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RESUMEN 
 
El siguiente trabajo busca establecer los niveles de ansiedad competitiva que 
tienen los niños y adolescentes entre 9 y 14 años, que practican golf en el Club 
Campestre de la ciudad de Pereira. Para ello se aplicó el cuestionario de 
evaluación competitiva SCAT modelo c, en el cual se expondrán varios 
fundamentos teóricos y prácticos para tratar la ansiedad competitiva, a la vez que 
los principios psicológicos, cognitivos, actitudinales y físicos que influyen en la 
aparición de la ansiedad; al mismo tiempo que las técnicas y otras estrategias que 
favorecen una adecuada intervención al fenómeno de la ansiedad en cualquier 
actividad deportiva o física que exija cierta comparación en el rendimiento con otro 
sujeto. 
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ABSTRACT 
 
This seeks to establish competitive anxiety levels with children and adolescents 
between 9and 14who play golf at the country club of the city of Pereira was applied 
for this competitive assessment questionnaire SCAT model c, will be discussed in 
this several theoretical and practical to treat anxiety competitive, while 
psychological principles, cognitive, attitudinal and physical effect on the occurrence 
of anxiety while techniques and other strategies that encourage appropriate 
intervent onto the phenomenon of anxiety in any physical activity or sport that 
requires some comparison in performance with another subject, 
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INTRODUCCIÓN 
 
La ansiedad competitiva es uno de los estados psicológicos que más se 
evidencian en las competencias deportivas en cualquier deporte sin importar si es 
individual o grupal. Según investigaciones realizadas por Kreiner – Phillips y Orlick 
(1993), llegó a la conclusión de que el control de la ansiedad es una de las 
habilidades más importantes para mantener niveles máximos de rendimiento. El 
objetivo de la siguiente investigación fue conocer los niveles de ansiedad de trazo 
competitiva en los golfistas, damas y varones en las edades entre los 9 y los 14 
años del club Campestre de Pereira, aplicando el cuestionario de evaluación 
competitiva SCAT modelo c. Se realizó un diagnóstico general, para luego 
determinar cuáles son los síntomas más relevantes y proponer las estrategias y 
las técnicas más adecuadas para contrarrestar los efectos producidos por este 
complejo estado. 
 
Al diagnosticar los niveles de ansiedad de estos niños y niñas antes y durante la 
competencia, se constató que la ansiedad no sólo se hace evidente en los de 
menor edad, sino también en los juveniles; tampoco es selectiva respecto al sexo, 
ya que tanto hombres como mujeres la padecen en sus diferentes niveles. El 
análisis de los resultados de acuerdo a las respuestas que dieron los niños y niñas 
en el cuestionario, mostró niveles de ansiedad bajos, moderados y altos, 
resaltando que la gran mayoría (el60%), están en el nivel moderado, el 25% en el 
nivel alto y el 10% en el nivel bajo. El golf de competición, sin importar si es de 
categoría infantil, juvenil o mayores, por sus características puede llegar a ser 
sumamente estresante. Las características del golf lo hacen un deporte con un 
grado de complejidad bastante elevado, ya que es un desafío físico y mental 
contra el campo de juego y contra sí mismo. Según Crespo y Milley (1999), a 
menudo, el estado mental del jugador puede ejercer una enorme influencia en su 
estado físico; además debido a que este deporte es individual genera más estrés 
que los deportes colectivos. Aparte de lo anterior el golfista debe afrontar otros 
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inconvenientes propios de deporte como son: El sistema de juego (que es por 
golpes a la bola,) no permite nunca sentirse seguro del resultado; las jornadas de 
juego son demasiado largas (de dos y media a tres horas por ronda de 9 hoyos, 
que sumado a las dos rondas por día son de cinco a seis horas); los entrenadores 
solo pueden dar consejos antes del comienzo del juego o después de terminarlo; 
competiciones constantes con sus respectivos desplazamientos; campos 
diferentes en cada ciudad en la que compiten, entre otros. 
 
SÍNTESIS DEL MARCO TEÓRICO 
 
En la actividad física es factible distinguir dos dimensiones: el deporte como ocio, 
y el deporte como actividad competitiva o de rendimiento, el presente busca 
analizar y estudiar cómo se presenta la ansiedad en el deporte de alto 
rendimiento, en este caso el golf; la ansiedad se define como angustia, temor, 
preocupaciones, o cierto malestar interior, es por ello normal que la ansiedad sea 
un rasgo característico del deporte de alto rendimiento ya que este tipo de 
actividades entre las que se encuentra el golf consisten en el alcance de un 
conjunto de metas programadas previamente para alcanzar resultados en 
términos de suficiencia, las personas que practican un deporte de alto rendimiento 
ven como las exigencias aumentan en la medida que van ganando experiencia, lo 
cual tiende a provocar emociones muy intensas, ya que no solo deben 
confrontarse con sus propias habilidades, sino con las de sus rivales. 
 
Así todo deportista no solo debe enfrentarse consigo mismo, o con los rivales, sino 
también con una serie de factores que afectan el rendimiento del sujeto al 
momento de enfrentarse con la actividad deportiva, como son la reacción del 
público, la presión de personas cercanas a él, las expectativas que tiene el sobre 
su desempeño, por lo que se afirma entonces que el deporte que tiene como una 
de sus características la competencia entre varios individuos desarrollan 
sentimientos en muchas ocasiones incómodos para la persona, aunque son 
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numerosas las emociones, la ansiedad es la más característica de este tipo de 
actividades, esta ha sido clasificada de dos maneras: la ansiedad de rasgo la cual 
es propia de la personalidad de cada quien, es un rasgo que se expresa en una 
tendencia conductual (movimiento excesivo de los pies, agresividad), esta aparece 
cuando hay una situación que el individuo interpreta como amenazante y esta 
puede implicar competencia, con estados de ansiedad e intensidad diferentes o 
exagerados a los que amerita la situación. 
 
Por otro lado está la ansiedad de estado competitiva la cual se define como un 
estado emocional seguido y que se constituye por factores que tienen que ver con 
los prejuicios y presiones que sufre el organismo que se presentan en la práctica 
competitiva, ya que este se activa de tal manera en situaciones extremas de 
competencia, que todo el cuerpo se tensiona, musculas duros, incremento del 
ritmo cardiaco, sensación de peso en cuello, piernas, y cabeza; así cuando se 
hace mención a altos niveles de ansiedad estos son vivenciados por el sujeto 
como extremadamente molestos, si la persona no logra o desea evitar los 
estímulos que causan la ansiedad, debe recurrir a elaborar una serie de 
estrategias de afrontamiento que le permitirán soportar los síntomas 
característicos de la ansiedad. 
 
El marco teórico también aborda los dos componentes particulares de la ansiedad 
que a saber son el cognitivo y el somático, el primero hace mención a los 
pensamientos, ideas irracionales con los cuales una persona se enfrenta a la 
actividad deportiva, el componente somático por otro lado aumenta las funciones 
fisiológicas, lo cual produce nervios, a la vez que pone a las funciones fisiológicas 
en un estado de alerta diferente; la ansiedad de estado entonces se clasifica de 
dos maneras la ansiedad cognitiva que es el conjunto de expectativas negativas 
sobre el propio rendimiento, incapacidad de concentración y continuas 
interrupciones de la atención; la ansiedad somática considerada como un conjunto 
de síntomas corporales, que se producen automáticamente frente a la 
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competencia; la ansiedad entonces consiste en una interpretación subjetiva que 
distorsiona la realidad a la cual un sujeto se está enfrentando, por ejemplo un 
golfista de 17 años en su primer torneo profesional puede ver esto como una 
situación amenazante y tener muchas expectativas frente a la forma en que se 
desempeñan los competidores atribuyéndoles un rendimiento muy alto, esto le 
puede causar pensamientos negativos frente a su desempeño, y causarle tensión 
física. 
 
Teniendo en cuenta lo expuesto se realizó una investigación con base en los 
siguientes objetivos: 
 
OBJETIVO GENERAL 
 
Realizar un diagnóstico que revele los niveles de ansiedad que presentan antes y 
durante la competencia los niños y niñas golfistas entre los 9 y los 14 años del 
club campestre de Pereira. 
 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
 Determinar cuáles son los síntomas más relevantes que producen la ansiedad 
antes y durante la competencia. 
 
 Proponer estrategias de carácter psicológico que contribuyan a disminuir la 
ansiedad ante y durante la competencia. 
 
Para el desarrollo de los objetivos anteriores se tuvo en cuenta la siguiente 
estrategia metodológica: 
 
TIPO DE INVESTIGACIÓN 
Descriptiva 
16 
MÉTODO DE INVESTIGACIÓN 
Análisis y Síntesis 
 
INFORMACIÓN SECUNDARIA 
Obtenida en libros, revistas, investigaciones, documentos Seminarios Sicología 
Deportiva, Internet. 
 
INFORMACIÓN PRIMARIA 
Niños y Niñas pertenecientes a la Académica de Golf del Club Campestre de 
Pereira, jóvenes de 9 a 14 años. 
 
POBLACIÓN Y MUESTRA 
Niños y Niñas pertenecientes a la Académica de Golf del Club Campestre de 
Pereira, jóvenes de 9 a 14 años. 
 
LIMITANTES 
En general se tuvo acceso sin dificultades a cada uno de los golfistas requeridos 
para la aplicación de la prueba. 
 
Se resalta la gran colaboración de los profesores y deportistas. 
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1. SÍNTOMAS MÁS RELEVANTES QUE PRODUCEN LA ANSIEDAD ANTES Y 
DURANTE LA COMPETENCIA 
 
1.1 SÍNTOMAS MÁS RELEVANTES QUE PRODUCE LA ANSIEDAD DE TRAZO 
 
1.1.1 Síntomas fisiológicos – ansiedad somática. Aunque son varios los 
sistemas o aparatos que se ven afectados en nuestro cuerpo debido a la aparición 
de la ansiedad, que se traduce en ansiedad somática, se refirió en forma más 
puntual al sistema nervioso central, al sistema cardiovascular y al aparato 
locomotor. 
 
 SISTEMA NERVIOSO CENTRAL 
 
Todos los síntomas fisiológicos que se producen a partir de los estados de la 
ansiedad, se desencadenan por la acción del sistema nervioso central, en 
respuesta a las situaciones que llegan desde el exterior. Durante la evolución, el 
ser humano desarrollo sistemas que le permiten conocer y adecuarse a los 
cambios en su medio ambiente (externocepción), así como identificar las 
modificaciones que tienen lugar en su propio organismo (internocepción). El SN es 
un sistema integrador por excelencia, ya que regula a otros dos sistemas de 
comunicación, el endocrino y el inmune. En el sistema nervioso las neuronas que 
están formadas por un cuerpo celular, las dendritas y el axón, son las encargadas 
de recibir, integrar, transmitir, generar y guardar y modificar los estímulos, esta 
función puede ser voluntaria o involuntaria. Como parte de SNC, está el sistema 
nervioso autónomo que es un sistema involuntario que transmite impulsos 
nerviosos desde el sistema nervioso central hasta la periferia estimulando los 
aparatos y sistemas órganos periféricos. Controla gran diversidad de funciones 
viscerales del organismo y su función es la de mantener la compleja homeostasia 
del organismo en respuesta tanto a las alteraciones del medio interno como a los 
estímulos exteriores; llega virtualmente a todas las partes del organismo, 
18 
afectando directa o indirectamente a todos los órganos y sistemas. 
 
El SNA tiene un control parcial sobre la tensión arterial (la contracción y dilatación 
de vasos sanguíneos),la motilidad y secreciones gastrointestinales, el vaciamiento 
de la vejiga urinaria, la sudoración, la temperatura corporal, del músculo liso, el 
control de la frecuencia cardíaca y la fuerza de contracción acomodación visual, 
tamaño pupilar y secreción de glándulas exocrinas y endocrinas, regulando 
funciones tan importantes como la digestión, circulación sanguínea, respiración y 
metabolismo, y muchas otras funciones viscerales del organismo. El SNA está 
regido por dos funciones: 
 
Función Simpática: La circulación y la respiración son los efectos más importantes 
del SNS. Se inhiben las secreciones gastrointestinales y se estimula el 
metabolismo en general. Función Parasimpática: La activación del sistema 
parasimpático está orientada, al contrario de la del simpático, a la conservación de 
la energía. El SNS juega un papel fundamental en la preservación del organismo, 
ya que ocasiona de forma rápida y muy efectiva una respuesta a estímulos 
exteriores que puedan amenazar la integridad del individuo. La estimulación del 
SNP produce una disminución de la frecuencia cardíaca. Los signos de descarga 
parasimpática son: náusea, vómito, movimientos intestinales, enuresis, 
defecación. También origina un aumento de las secreciones. Los efectos 
principales sobre el SNC, que provocan la aparición de la ansiedad son los 
siguientes: Disminución de los reflejos, aumento de tono muscular, rigidez, dolores 
musculares, parálisis en el cuello, en las extremidades, convulsiones, temblores, 
tics, nervios, mareos, vértigos, parálisis y cataplejía. 
 
 EL AUMENTO O DISMINUCIÓN DE LA FRECUENCIA CARDIACA 
(APARATO CARDIOVASCULAR) 
 
La función principal del aparato cardiovascular es la de transportar la sangre así 
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como la linfa, entre el corazón, los distintos tejidos del organismo y los órganos 
linfáticos. Está conformado por los siguientes órganos: Corazón, vasos 
sanguíneos (arterias, venas y capilares), vasos linfáticos. Dentro de este aparato, 
cada componente tiene una función especial: el corazón, bombea la sangre a 
través de todo el organismo con una presión adecuada, para que los vasos 
sanguíneos la transporten a todos los tejidos de cada parte del cuerpo. Las 
arterias son los vasos que llevan la sangre desde el corazón hasta los capilares.  
 
Las arterias más pequeñas se denominan arteriolas. Los capilares sanguíneos se 
continúan como vénulas y cuando alcanzan un tamaño mayor, se denominan 
venas, las cuales cierran el circuito, permitiendo el retorno de la sangre hacia el 
corazón. 
 
En la fisiología deportiva existen múltiples investigaciones y escritos diversos 
sobre las funciones del aparato cardiovascular y su incidencia en el rendimiento 
deportivo. Estudios que abarcan desde los niños que están en etapas de 
formación, hasta los adultos están en el alto rendimiento o que practican el 
deporte por recreación o salud. Para todas aquellas personas que trabajen en 
actividades de formación, iniciación deportiva o entrenamiento de alto rendimiento, 
es de vital importancia que tengan los conocimientos necesarios sobre La 
frecuencia cardíaca y su manejo al momento de implementar cargas de volumen e 
intensidad, pero también lo es para el mismo deportista y también para el 
psicólogo del deporte, en caso de contar con este profesional en el grupo de 
trabajo.  
 
Al número de contracciones del corazón o pulsaciones por unidad de tiempo (un 
minuto), se le llama frecuencia cardiaca. La medición se puede realizaren reposo o 
actividad y se expresa en latidos por minutos. El pulso se puede localizar en varios 
puntos del cuerpo, como la ingle y el tobillo, pero los lugares más utilizados son la 
muñeca (arteria cubito-radial),  el cuello (sobre la arteria carótida) o el pecho. 
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La frecuencia cardiaca es uno de los factores que influyen en el surgimiento de la 
ansiedad, se deben tener en cuenta los siguientes aspectos: La edad, la hora del 
día, la temperatura, la altura, la contaminación, la genética, el género, el somato 
tipo o composición corporal, la postura, el metabolismo, el control mental, los 
medicamentos, la parte psicológica. La aparición de la ansiedad provoca los 
siguientes efectos sobre el aparato cardiovascular: hipertensión arterial, 
taquicardia, arritmias, caídas bruscas de la tensión arterial. 
 
 APARATO LOCOMOTOR 
 
El aparato locomotor está formado por el sistema osteoarticular (huesos, 
articulaciones y ligamentos) y el sistema muscular (músculos y tendones que unen 
los huesos). Permite al ser humano o a los animales en general interactuar con el 
medio que le rodea mediante el movimiento o locomoción y sirve de sostén y 
protección al resto de órganos del cuerpo. Según el Licenciado Pablo Lázaro 
Gutiérrez, en su investigación sobre el procedimiento para controlar la sobre 
tensión muscular en el acto de batear en el beisbol; “los excesos de tensión 
aparecen como producto de varios fenómenos que le pueden ocurrir a un 
deportista; el origen puede ser un dolor fisiológico, o la percepción del medio físico 
en que está actuando, o de percepciones subjetivas de su estado mental, o de 
recuerdos inoportunos y de pensamientos de carácter negativos. Algo en que casi 
todos los autores coinciden es que el exceso de tensión nerviosa viene 
acompañado por un exceso de tensión muscular, aun cuando ésta tenga un origen 
mental.  
 
Si los deportistas pueden llegar a percibir sus tensiones  musculares, además de 
poder llegar también a regularlas, estará en condiciones de mejorar sus 
mecanismos de autorregulación, sobre todo en condiciones complejas de 
competencia”. Uno de los aspectos importantes para la correcta realización de los 
movimientos motores es el adecuado tono muscular, cuando hay una elevada 
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tonicidad muscular se puede entorpecer la calidad de la acción motora de 
cualquier deporte y mucho más si es de precisión. Si la tonicidad es muy elevada 
o muy pobre, generará sentimientos de inseguridad y falta de confianza al 
momento de la ejecución del movimiento a ejecutar. 
 
 OTROS SISTEMAS QUE SE VEN AFECTADOS POR LA ANSIEDAD 
 
El Aparato Respiratorio 
 
El aparato respiratorio está formado por dos estructuras generales: La primera se 
encarga del intercambio de gases y está representada por los pulmones: la 
segunda corresponde a una bomba que insufla y extrae el aire de los pulmones 
mediante la caja torácica, con músculos respiratorios, un sistema de conducto y un 
sistema de inervación central que controla el proceso. Los dos pulmones, órganos 
de gran tamaño localizados dentro de la caja ósea del tórax, se hallan envuelto en 
membrana serosa o pleura.  
 
Los pulmones poseen una estructura formada por conductos ramificados, 
conocidos como bronquios y bronquiolos, a través de los cuales se mueve el aire 
que entra y sale permanentemente. Los bronquios convergen en la tráquea, un 
conducto tubular que se comunica con el exterior, mediante la laringe, la faringe y 
las fosas nasales. La ansiedad provoca cambios en el ritmo respiratorio, tales 
como la respiración entrecortada 
 
El Aparato Digestivo  
 
En general la ansiedad produce una aceleración del tránsito intestinal. En casos 
más extremos se puede llegar a gastritis, gastritis crónica, ulceras. En casos 
menos severos, molestias digestivas, estreñimiento, digestiones lentas, picores 
anales, pérdida del control de esfínter anal, gases. 
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Aparato Génico Urinario 
 
Con la aparición de la ansiedad se manifiesta muy a menudo en los deportistas 
aumento del tono de la vejiga urinaria (hay que orinar frecuentemente) disminución 
de la libido sexual, pérdida del control de esfínteres. Se pueden llegar a casos 
extremos en los que el deportista con muy poca experiencia y producto del temor 
de la competencia, no sea capaz de controlar los deseos de orinar, o que por lo 
menos en los entretiempos o antes de competir  solicite permiso al entrenador 
para ir al baño. 
 
Afectación de los sentidos 
 
En los sentidos afecta a la vista con visión borrosa, ver doble, al oído sintiendo 
ruidos fuertes y pitidos al olfato disminución de los olores, al gusto ningún alimento 
sabe bien y al tacto hay disminución de ciertas sensaciones. 
 
 Distribución por género 
 
En la siguiente tabla se muestra la distribución según el género de los niños 
golfistas del Club Campestre de Pereira. 
 
Tabla 1. Distribución por género 
GÉNERO N° % 
Femenino 9 45,00 
Masculino 11 55,00 
TOTAL 20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
La distribución por género de los niños golfistas del Club Campestre de Pereira 
indica que el 45% de ellos son de género femenino (9 niñas), mientras que el 55% 
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son niños de género masculino (11 niños). 
 
Gráfica 1. Distribución por género 
 
 
 Distribución por edad 
 
En la siguiente tabla se observara la distribución edad de los niños golfistas del 
Club Campestre de Pereira. 
 
Tabla 2. Distribución por edad 
EDAD N° % 
9 4 20,00 
10 1 5,00 
11 5 25,00 
12 4 20,00 
13 3 15,00 
14 3 15,00 
TOTAL  20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo realizados por los autores 
 
De una muestra 20 niños golfistas del Club Campestre de la Ciudad de Pereira  de 
ambos géneros, las edades se distribuyeron así: De 9 años 4 que equivalen al 
20%; de 10 años, uno que equivale al 5%; de 11años, 5 que equivalen al 25%; de 
45% 
55% 
  
Femenino Masculino
24 
12 años cuatro que equivalen al 20%; de 13 años 3 que equivalen al 15%; de 14 
años tres que equivalen al 15%. 
 
Gráfica 2. Distribución por edad 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de agitación antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución del Estado de Agitación 
de los deportistas antes de la competencia. 
 
Tabla 3. Antes de competir me siento agitado 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 7 35,00 
ALGUNAS VECES 8 40,00 
CASI NUNCA 5 25,00 
TOTAL 20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
De los 20 niños golfistas del Club Campestre de Pereira, participantes en la 
muestra 7 presentan a menudo agitación antes de la prueba, lo cual equivale a un 
35%. Ocho manifiestan sentirse agitados algunas veces antes de la competencia, 
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lo cual equivale al 40% y 5 dicen no sentir casi nunca agitación antes de la prueba 
(25%). 
 
Gráfica 3. Antes de competir me siento agitado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Preocupación por hacerlo bien antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución de preocupación de los 
deportistas por hacerlo bien antes de competir. 
 
Tabla 4. Antes de competir me preocupo por hacerlo bien 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 13 65,00 
ALGUNAS VECES 4 20,00 
CASI NUNCA 3 15,00 
TOTAL 20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
El 15% de los niños (3) golfistas del Club Campestre de Pereira, casi nunca se 
preocupa desde antes por su desempeño en la competencia; el 20% (4) lo hace 
algunas veces, y 65%(13) a menudo se preocupan.  
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Gráfica 4. Antes de competir me preocupo por hacerlo bien 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Preocupación por cometer errores cuando se compite 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución de la preocupación por 
cometer errores cuando se compite. 
 
Tabla 5. Cuando compito me preocupa cometer errores 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 11 55,00 
ALGUNAS VECES 3 15,00 
CASI NUNCA 6 30,00 
TOTAL 20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
El 55% de los niños golfista del Club Campestre de Pereira manifiesta sentir 
preocupación por cometer errores (11); un 30% casi nunca (6) y un 15%  algunas 
veces (3) 
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Gráfica 5. Cuando compito me preocupa cometer errores 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
} 
 
 Estado de calma antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución del estado de calma 
antes de competir. 
 
Tabla 6. Antes de competir estoy calmado 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 5 25,00 
ALGUNAS VECES 7 35,00 
CASI NUNCA 8 40,00 
TOTAL 20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
De los niños golfistas del Club Campestre de Pereira , participantes en la prueba, 8 
de los niños (40%) casi nunca están calmados antes de la competencia; 7 (35%) 
algunas veces; y solo 5(25%) a menudo están calmados. 
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Gráfica 6. Antes de competir estoy calmado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Sensación extraña en el estómago 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución de sensación extraña en 
el estómago en los deportistas. 
 
Tabla 7. Antes de competir tengo una sensación extraña en el estómago 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 6 30 
ALGUNAS VECES 4 20 
CASI NUNCA 10 50 
TOTAL 20 100 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
Durante la prueba hecha a los niños golfistas del Club Campestre de Pereira el 
30% que equivale a (6) niños; a menudo sienten sensaciones extrañas en el 
estómago antes de competir; el 20% (4) algunas veces sienten sensaciones 
extrañas en el estómago, mientras que 50%(10) casi nunca sienten sensaciones 
25% 
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extrañas en el estómago antes de competir. 
 
Gráfica 7. Antes de competir tengo una sensación extraña en el estómago 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Aumento de latidos en el corazón 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución del estado de aumento 
de latidos en el corazón. 
 
Tabla 8. Justo antes de competir noto que mi corazón late más rápido 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 6 30,00 
ALGUNAS VECES 11 55,00 
CASI NUNCA 3 15,00 
TOTAL 20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
Sólo un 15% (3) de los niños golfistas del Club Campestre de Pereira,  
participantes en la muestra casi nunca presentan aumento en su frecuencia 
cardiaca antes de la competencia; un 30% (6) a menudo y 55%(11) algunas 
veces.  
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Gráfica 8. Justo antes de competir noto que mi corazón late más rápido 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de relajación antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución del estado de relajación 
antes de la competencia. 
 
Tabla 9. Antes de competir me siento relajado 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 4 20 
ALGUNAS VECES 7 35 
CASI NUNCA  9 45 
TOTAL 20 100 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
El 45% de los niños (9) golfistas del Club Campestre de Pereira, casi nunca están 
relajados antes de la competencia; el 35%(7) algunas veces; y el 20%(4) a 
menudo. 
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Gráfica 9. Antes de competir me siento relajado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Nerviosismo antes de la competencia 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución del estado de 
nerviosismo. 
  
Tabla 10. Ante de competir estoy nervioso 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 8 40,00 
ALGUNAS VECES 7 35,00 
CASI NUNCA 5 25,00 
TOTAL 20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
Durante la prueba realizada a los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, 
el 40% de los niños (8) a menudo están nerviosos antes de la competencia; el 
35%(7) algunas veces; y solo el 25%(5) casi nunca se sienten nerviosos antes de 
la prueba. 
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Gráfica 10. Ante de competir estoy nervioso 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Nerviosismo queriendo que empiece el partido (la prueba) 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución del estado de 
nerviosismo queriendo que empiece la prueba  
 
Tabla 11. Me pongo nervioso queriendo que empiece el partido (la prueba) 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 6 30,00 
ALGUNAS VECES 9 45,00 
CASI NUNCA 5 25,00 
TOTAL 20 100,00 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
El 45%(9) de los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, algunas veces se 
sienten nerviosos porque la prueba inicie rápido; el 30%(6) a menudo; y 25%(5) 
casi nunca.  
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Gráfica 11. Me pongo nervioso queriendo que empiece el partido (la prueba) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de tensión antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra los porcentajes de distribución del estado de tensión 
antes de competir. 
 
Tabla 12. Antes de competir estoy tenso 
OPCIONES DE RESPUESTA N° % 
A MENUDO 8 40 
ALGUNAS VECES 8 40 
CASI NUNCA 4 20 
TOTAL 20 100 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
El 40% (8) de los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, a menudo sienten 
tensión antes de la prueba; otro 40%(8) algunas veces; y únicamente 20%(4) casi 
nunca están tensionados antes de la prueba. 
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Gráfica 12. Antes de competir estoy tenso 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de agitación antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuestas 
del estado de agitación  
 
Tabla 13. Antes de competir me encuentro agitado 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 0 3 1 4 
10 0 1 0 1 
11 2 1 2 5 
12 3 1 0 4 
13 2 0 1 3 
14 0 2 1 3 
TOTAL 7 8 5 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
De los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, los de 9 años afirman 
40% 
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encontrarse agitados antes de competir: 3 algunas veces y 1 casi nunca.  
 
De 10 años 1 algunas veces; de 11 años, 2  a menudo 1 algunas veces y 2 casi 
nunca.  
 
De 12 años, 3 a menudo 1 algunas veces; de 13 años 2 a menudo y 1 casi nunca; 
de 14 años 2 algunas veces y 1 casi nunca.  
 
Se logró evidenciar que los niños de 11, 12 y 13 años son los que demuestran 
mayor agitación antes de la competencia. 
 
 
Gráfica 13. Antes de competir me encuentro agitado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de preocupación por hacerlo bien 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de preocupación por hacerlo bien 
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Tabla 14. Antes de competir me preocupo por hacerlo bien 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 3 1 0 4 
10 1 0 0 1 
11 2 1 2 5 
12 3 0 1 4 
13 3 0 0 3 
14 1 2 0 3 
TOTAL 13 4 3 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
De los 20 niños golfistas del Club Campestre de Pereira, que participaron en el 
estudio: De los de 9 años a menudo 3 se preocupan antes de competir por hacerlo 
bien, 1 algunas veces. De 10 años 1 a menudo; de 11años, 2 a menudo, 1 
algunas veces y 2 casi nunca. De 12 años, 3 a menudo y 1 casi nunca; de 13 años 
3 a menudo. De 14 años 1 a menudo; y, 2 algunas veces. 
 
Gráfica 14. Antes de competir me preocupo por hacerlo bien 
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Se observan altos niveles de preocupación en niños y niñas entre los 9 y los 13 
años. 
 
 Preocupación por cometer errores cuando se compite 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de preocupación por cometer errores. 
 
Tabla 15. Cuando compito me preocupa cometer errores 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 1 1 2 4 
10 1 0 0 1 
11 1 1 3 5 
12 3 1 0 4 
13 3 0 0 3 
14 2 0 1 3 
TOTAL 11 3 6 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
Gráfica 15. Cuando compito me preocupa cometer errores 
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Los niños golfistas de Club Campestre de Pereira,  cuando compiten les preocupa 
cometer errores: De 9 años 1 a menudo, 1 algunas veces y 2 casi nunca. De 10 
años 1 a menudo; de 11 años 1 a menudo, 1 algunas veces y 3 casi nunca. De 12 
años, 3 a menudo y 1 algunas veces; de 13 años, 3 a menudo. De 14 años 2 a 
menudo y 1 casi nunca. 
 
La incidencia mayor con respecto a cometer errores se encuentra después de los 
12 años. 
 
 Estado de calma antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de calma antes de competir. 
 
Tabla 16. Antes de competir estoy calmado 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 2 2 0 4 
10 0 1 0 1 
11 2 2 1 5 
12 1 0 3 4 
13 0 0 3 3 
14 0 2 1 3 
TOTAL 5 7 8 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
De los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, están calmados antes de 
competir: De 9 años 2 a menudo y 2 algunas veces; de 10 años, 1 algunas veces. 
De 11 años, 2 a menudo 2 algunas veces y 1 casi nunca; de 12 años 1 a menudo 
y 3 casi nunca; de 13 años 3 casi nunca; de 14 años 2 algunas veces y 1 casi 
nunca. La falta de calma se observa en los niños de 12 y 13 años. 
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Gráfica 16. Antes de competir estoy calmado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de sensación extraña en el estómago 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de sensación extraña en el estómago. 
 
Tabla 17. Antes de competir siento una sensación extraña en el estómago 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 1 1 2 4 
10 0 1 0 1 
11 1 1 3 5 
12 3 0 1 4 
13 1 0 2 3 
14 0 1 2 3 
TOTAL 6 4 10 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
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Los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, manifiestan sentir una 
sensación extraña en el estómago antes de competir, así:  
 
De 9 años 1 a menudo, 1 algunas veces y 2 casi nunca. De 10 años 1 algunas 
veces; de 11 años 1 a menudo, 1 algunas veces y 3 casi nunca. De 12 años 3 a 
menudo y 1 casi nunca; de 13 años, 1 a menudo y 2 casi nunca. De 14 años 1 
algunas veces y 2 casi nunca.   
 
Se nota que solo los niños de 12 años presentan altos niveles de sensaciones 
extrañas en el estómago. 
 
Gráfica 17. Antes de competir siento una sensación extraña en el estómago 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Aumento de latidos en el corazón 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de aumento de latidos en el corazón  
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Tabla 18. Justo antes de competir noto que mi corazón late más fuerte 
EDAD A MENUDO ALUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 0 3 1 4 
10 0 1 0 1 
11 0 4 1 5 
12 4 0 0 4 
13 0 2 1 3 
14 2 1 0 3 
TOTAL 6 11 3 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores. 
 
De los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, justo antes de competir 
notan que su corazón late más fuerte: De 9 años 3 algunas veces y 1 casi nunca; 
de 10 años 1 algunas veces. De 11 años 4 algunas veces y 1 casi nunca; de 12 
años, 4 a menudo. De 13 años 2 algunas veces y 1 casi nunca; de 14 años, 2 a 
menudo y 1 algunas veces. 
 
De nuevo en esta gráfica se observa la diferencia que presentan los niños de doce 
años con respecto a los demás. 
 
Gráfica 18. Justo antes de competir noto que mi corazón late más fuerte 
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 Estado de relajación antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de relajación antes de competir  
 
Tabla 19. Antes de competir me siento relajado 
 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 3 0 1 4 
10 0 1 0 1 
11 1 2 2 5 
12 0 1 3 4 
13 0 2 1 3 
14 0 1 2 3 
TOTAL 4 7 9 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
Los niños golfistas de Club Campestre de Pereira, se sienten relajados antes de 
competir:  
 
De 9 años, 3 a menudo; de 10 años, 1 algunas veces. De 11 años, 1 a menudo, 2 
algunas veces y 2 casi nunca; de 12 años 1 algunas veces y 3 casi nunca.  
 
De 13 años, 2 algunas veces y 1 casi nunca; de 14 años, 1 algunas veces y 2 casi 
nunca.   
 
Los niños de 9 años demuestran estar relajados antes de la competencia, al 
contrario, los de 12 casi nunca están relajados. 
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Gráfica 19. Antes de competir me siento relajado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de nerviosismo antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de nerviosismo antes de competir. 
 
Tabla 20. Antes de competir estoy nervioso 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 2 1 1 4 
10 0 1 0 1 
11 0 3 2 5 
12 3 0 1 4 
13 1 2 0 3 
14 2 0 1 3 
TOTAL 8 7 5 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
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Los niños golfistas del Club Campestre de Pereira están nerviosos antes de 
competir:  
 
De 9 años, 2 a menudo, 1 algunas veces y 1 casi nunca; de 10 años 1 algunas 
veces; de 11 años 3 algunas veces y 2 casi nunca.  
 
De 12 años, 3 a menudo y 1 casi nunca; de 13 años 1 a menudo 2 alguna veces. 
De 14 años 2 a menudo y 1 casi nunca. 
 
En relación a las gráficas anteriores, se sigue dando la tendencia de los niños de 
12 años a presentar los síntomas más relevantes de ansiedad pre-competitiva.  
 
Gráfica 20. Antes de competir estoy nervioso 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de nerviosismo queriendo que empiece la prueba 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de nerviosismo queriendo que empiece la prueba. 
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Tabla 21. Me pongo nervioso queriendo que empiece el partido o la prueba 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 1 2 1 4 
10 0 1 0 1 
11 1 1 3 5 
12 2 1 1 4 
13 1 2 0 3 
14 1 2 0 3 
TOTAL 6 9 5 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
De los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, se ponen nerviosos 
queriendo que empiece el partido o la prueba: De 9 años, 1 a menudo, 2 algunas 
veces y 1 casi nunca; de 10 años 1 algunas veces; de 11 años, 1 a menudo, 1 
algunas veces y 3 casi nunca. De 12 años, 2 a menudo, 1 algunas veces y 1 casi 
nunca; de 13 años 1 a menudo y 2 algunas veces. De 14 años, 1 a menudo y 2 
algunas veces. 
 
Gráfica 21. Me pongo nervioso queriendo que empiece el partido o la prueba 
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Se puede observar que los niños de 11 años son los menos nerviosos, y los de 12 
los más nerviosos. 
 
 Estado de tensión antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por edad según los ítems de respuesta 
del estado de tensión antes de competir. 
 
Tabla 22. Antes de competir estoy tenso 
EDAD A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
9 1 2 1 4 
10 0 1 0 1 
11 1 2 2 5 
12 4 0 0 4 
13 2 1 0 3 
14 0 2 1 3 
TOTAL 8 8 4 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
De los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, antes de competir están 
tensos:  
 
De 9 años, 1 a menudo, 2 algunas veces y 1 casi nunca; de 10 años, 1 algunas 
veces; de 11 años, 1 a menudo, 2 algunas veces y 2 casi nunca.  
 
De 12 años 4 a menudo; de 13 años, 2 a menudo y 1 algunas veces; de 14 años, 
2 algunas veces y 1 casi nunca.  
 
La tendencia sigue dando como resultado altos grados de ansiedad en los niños 
de 12 años. 
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Gráfica 22. Antes de competir estoy tenso 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de agitación antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de agitación antes de competir. 
 
Tabla 23. Antes de competir me siento agitado 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 3 2 4 9 
Masculino 4 6 1 11 
TOTAL 7 8 5 20 
Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
En la encuesta realizada a los niños golfista del Club Campestre de Pereira; tres 
niñas a menudo antes de competir se sienten agitadas, dos algunas veces y 
cuatro casi nunca se encuentran agitadas. En los niños cuatro a menudo se 
sienten agitados, seis algunas veces y cinco casi nunca se agitan antes de la 
competencia. 
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Muestra la siguiente gráfica que las niñas sienten menos agitadas antes de 
competir. 
 
Gráfica 23. Antes de competir me siento agitado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de preocupación antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de preocupación antes de competir. 
 
Tabla 24. Antes de competir me preocupo por hacerlo bien 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 6 3 0 9 
Masculino 7 1 3 11 
TOTAL 13 4 3 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
Los niños golfistas encuestado en el Club Campestre de Pereira, 6 niñas a 
menudo se preocupan por hacer las cosas bien, 3 algunas veces, mientras que 7 
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de los niños a menudo se preocupan por hacer las cosas bien, 1 algunas veces y 
3 casi nunca se preocupan.   
 
Se evidenció que la mayoría de los niños y niñas (13) se preocupan por hacerlo 
bien. 
 
Gráfica 24. Antes de competir me preocupo por hacerlo bien 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de preocupación por cometer errores 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de preocupación por cometer errores. 
 
Tabla 25. Cuando compito me preocupa cometer errores 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 4 2 3 9 
Masculino 7 1 3 11 
TOTAL 11 3 6 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
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Durante la encuesta realizada en el Club Campestre de Pereira, 4 niñas a menudo 
se preocupa por cometer errores, 2 algunas veces y 3 casi nunca se preocupa por 
cometer errores en la competencia; en los niños 7 a menudo se preocupan, 
mientras 1 algunas veces y 3 casi nunca se preocupan por cometer errores.  
 
Se nota una tendencia de preocupación más inclinada hacia los niños. 
 
Gráfica 25. Cuando compito me preocupa cometer errores 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de calma antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de calma antes de competir. 
 
Tabla 26. Antes de competir estoy calmado 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 1 3 5 9 
Masculino 4 4 3 11 
TOTAL 5 7 8 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
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En el análisis realizado en la encuesta hecha a los niños golfistas del Club 
Campestre de Pereira, 1 niña a menudo está clamada antes de competir, 3 
algunas veces y 5 casi nunca se encuentran calmadas antes de la competencia, y 
en los niños, 4 a menudo están calmados, 4 algunas veces y 3 casi nunca se 
encuentran calmados antes de la competencia.   
 
Se nota más tensión en los niños que en las niñas.  
 
Gráfica 26. Antes de competir estoy calmado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de sensación extraña en el estómago 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de sensación extraña en el estómago antes de competir. 
 
Tabla 27. Antes de competir siento una sensación extraña en el estómago 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 2 1 6 9 
Masculino 4 3 4 11 
TOTAL 6 4 10 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
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Durante la encuesta realizada a los niños golfista del Club Campestre de Pereira 2 
niñas a menudo sienten sensación extraña en el estómago antes de la 
competencia, 1 algunas veces y 6 casi nunca siente sensación extraña en el 
estómago; y 4 niños a menudo sienten sensación extrañas en el estómago antes 
de la competencia, 3 algunas veces y 4 casi nunca sienten sensación extraña en 
el estómago antes de la competencia.  
 
Las niñas muestran menos sensaciones extrañas que los niños. 
 
Gráfica 27. Antes de competir siento una sensación extraña en el estómago 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de aumento de latidos del corazón 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de aumento de latidos del corazón. 
 
Tabla 28. Justo antes de competir noto que mi corazón late más fuerte 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 3 4 2 9 
Masculino 3 7 1 11 
TOTAL 6 11 3 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
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En la encuesta realiza echa a los niños golfista del Club Campestre de Pereira, 3 
de las niñas a menudo se le late el corazón más fuerte, justo antes de la 
competencia, 4 algunas veces y 2 casi nunca; mientras que a los niños 3 a 
menudo les late el corazón más fuerte justo antes de la competencia, 7 algunas 
veces y 1 casi nunca. 
 
La tendencia muestra que los niños sienten más latidos fuertes.  
 
Gráfica 28. Justo antes de competir noto que mi corazón late más fuerte 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de relajación antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de relajación antes de competir. 
 
Tabla 29. Antes de competir me siento relajado 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 2 3 4 9 
Masculino 2 4 5 11 
TOTAL 4 7 9 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
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Al analizar la encuesta realizada a los niños golfista del Club Campestre de 
Pereira, se encontró que 2 niñas a menudo se sienten relajada antes de competir, 
3algunas veces y 4 casi nunca están relajadas antes de la competencia.  
 
Y los niños 2 a menudo se encuentran relajados antes de la competencia, y 4 
algunas veces, mientras que 5 casi nunca están relajados antes de la 
competencia.   
 
Hay una tendencia muy similar entre ambos sexos con respecto a la sensación de 
relajación antes de la competencia. 
 
Gráfica 29. Antes de competir me siento relajado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de nerviosismo antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de nerviosismo antes de competir. 
0
0,5
1
1,5
2
2,5
3
3,5
4
4,5
5
Femenino Masculino
A MENUDO
ALGUNAS VECES
CASI NUNCA
55 
Tabla 30. Antes de competir estoy nervioso 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 4 2 3 9 
Masculino 4 5 2 11 
TOTAL 8 7 5 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
Durante la encuesta realizada a los niños del Club Campestre de Pereira, 4 niñas 
a menudo están nerviosas antes de competir 2 algunas veces y 3 casi nunca se 
ponen nerviosas antes de la competencia, mientras que los niños 4 a menudo 
están nerviosos, 5 algunas veces y 2 casi nunca están nerviosos antes de la 
prueba.  
 
A pesar de que se muestra una igualdad en el ítem “a menudo”, en los otros dos 
se ve la diferencia, en donde las niñas se muestran menos nerviosas. 
 
Gráfica 30. Antes de competir estoy nervioso 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Estado de nerviosismo queriendo que empiece la prueba 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
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del estado de nerviosismo queriendo que empiece la prueba. 
 
Tabla 31. Me pongo nervioso queriendo que empiece el partido o la prueba 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 1 5 3 9 
Masculino 5 4 2 11 
TOTAL 6 9 5 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
En el análisis echo a la encuesta realidad a los niños golfistas del Club Campestre 
de Pereira, el resultado a la pregunta si pone nervioso queriendo que empiece la 
prueba fuera, 1 niña a menudo, 5 algunas veces y 3 casi nunca, y los niños 5 a 
menudo, 4 algunas veces y 2 casi nunca.  
 
Se nota una marcada diferencia entre los niños y las niñas. Los niños se muestran 
más nerviosos. 
 
Gráfica 31. Me pongo nervioso queriendo que empiece el partido o la prueba 
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 Estado de tensión antes de competir 
 
La siguiente tabla muestra la distribución por género según los ítems de respuesta 
del estado de tensión antes de competir. 
 
Tabla 32. Antes de competir estoy tenso 
GÉNERO A MENUDO ALGUNAS VECES CASI NUNCA TOTAL 
Femenino 3 3 3 9 
Masculino 5 5 1 11 
TOTAL 8 8 4 20 
Fuente: Trabajo de campo elaborado por los autores 
 
Durante la encuesta realizada a los niños golfistas del Club Campestre de Pereira, 
3 niñas a menudo se encuentran tensa antes de competir, 3 algunas veces y 3 
casi nunca, mientras que los niños 5 a menudo, 5 algunas veces y 1 casi nunca se 
encuentra tenso antes de competir. 
 
De nuevo los niños se muestran más tensos antes de competir. 
 
Gráfica 32. Antes de competir estoy tenso 
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Tabla 33. Distribución de los niveles de ansiedad por sexo y edad 
NOMBRE EDAD SEXO NIVEL DE 
ANSIEDAD 
PUNTAJE 
Isaac Taleb Restrepo 9 M Medio 17 
Andrés José Posada Taleb 11 M Bajo 11 
Andrea Vélez López 9 F Alto 26 
María Vallejo Gómez 9 F Alto 29 
Camila Velásquez Armel 9 F Medio 19 
Federico Gómez Drews 11 M Medio 18 
Simón de la Peña Tamayo 12 M Medio 21 
Luis Felipe Ibagón Hernández 14 M Alto 25 
Martina Henao Mercadante 13 F Medio 23 
Federico Rangel Jiménez 11 M Medio 22 
María Henao Mercadante 14 F Medio 23 
María Antonia Garcés Osorio 14 F Medio 17 
Samuel Jana Mejía 13 M Alto 28 
Sara Bravo Henao 13 F Medio 23 
Manuela Echeverry Mejía 9 F Medio 18 
Emilia Gómez Rueda 9 F Bajo 12 
Pablo Bravo Henao 11 M Alto 26 
Luna Ángel Sanint 11 F Bajo 14 
Valentina Gómez 12 F Medio 23 
Felipe Molina Barreneche 10 M Medio 22 
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Gráfica 33. Índices de ansiedad competitiva baja en un grupo de 20 jóvenes 
que practican golf en el Club Campestre 
 
 
Solo tres personas a las cuales se le aplico el cuestionario, presentaron bajos 
niveles de ansiedad competitiva, esto quiere decir que sentían baja presión frente 
a la actividad deportiva, en este caso el golf, la gráfica se explica de la siguiente 
manera son 20 personas que sirven de muestra, donde solo cuatro presentaron 
patrones de relajación frente a las competencias, tolerancia a la frustración, o 
motivación dirigida a mejorar en cada apartado del juego. 
 
Gráfica 34. Índices de ansiedad competitiva moderada en grupo de 20 
jóvenes que practican golf en el Club Campestre 
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El nivel moderado de ansiedad competitiva se define como la tensión normal que 
aparece producto del estrés producido por la competencia, sin que esta afecte el 
rendimiento de la persona en la misma, 11 personas presentan este tipo de 
ansiedad competitiva, expresada también en pensamientos anticipatorios, este 
nivel se caracteriza por que el sujeto tiene control sobre la ansiedad que le genera 
la competencia. 
 
Gráfica 35. Índices de ansiedad competitiva alta en jóvenes que practican 
golf en el Club Campestre 
 
 
cinco personas presentan este tipo de ansiedad, donde el control es bajo, y donde 
la ansiedad tiene síntomas intensos, como pensamientos obsesivos sobre las 
consecuencias de ganar o perder, la necesidad de reconocimiento constante, 
presenta síntomas psicosomáticos como pensamientos automáticos constantes; 
cabe destacar que esto corresponde a un 10 % de la población en general. 
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Gráfica 36. Resultados generales de la aplicación del SCAT en jóvenes entre 
9 y 14 años de la ciudad de Pereira 
 
 
Se aplicó el SCAT A 20 personas donde 11 personas se encuentran en el nivel 
moderado, mientras cinco presentan niveles altos de ansiedad, y solo 4 tienen 
pocos síntomas de ansiedad competitiva; se encuentra en esta gráfica que la 
ansiedad competitiva puede no siempre es un obstáculo en términos de 
rendimiento deportivo, es decir la prueba no determina como la ansiedad afecta el 
rendimiento de los jóvenes en las competencias (el resultado), se puede afirmar 
entonces que de la población total solo 4 personas tienen cierto control sobre la 
ansiedad que aparece producto de la actividad deportiva. 
 
ANÁLISIS DE LA APLICACIÓN DE LA PRUEBA 
 
De acuerdo a los puntajes que están determinados en el cuestionario SCAT 
modelo C: Nivel bajo de 10 a 16, nivel moderado 17 a 23, nivel alto 24 a 30, se 
encontró que de los 20 niños y niñas a los que se les aplicó la prueba, 3 niños 
entre los 13 y 14 años y 2 niñas de 9 años, que corresponden al 25%, presentaron 
un nivel alto de ansiedad de trazo competitiva; 7 niñas entre los 9 y los 14 años y 5 
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niños entre los 9 y los 12 años que corresponden a un 60%, presentaron un nivel 
moderado, mientras que 2 niñas de 9 y 11 años, y un niño de 10 años que 
corresponden al 15%, presentaron un nivel bajo. 
 
De lo anterior se puede deducir que los niveles de ansiedad de trazo competitiva 
de los niños y niñas golfistas entre los 9 y los 14 años del club campestre de 
Pereira se encuentran principalmente en los niveles moderados. Presentándose 
algunos casos puntuales en los niveles alto y bajo.  
 
CONSIDERACIONES GENERALES 
 
Es de anotar que los 3 niños que presentaron altos niveles de ansiedad, no son 
muy dedicados a la práctica del golf, no han realizado entrenamientos en la parte 
mental y compiten esporádicamente. Las 2 niñas por el contrario son muy 
dedicadas, han competido regularmente, mantienen un nivel de motivación alto y 
han realizado entrenamientos psicológicos de forma constante durante los últimos 
6 meses. 
 
En el nivel moderado se encontraron 5 niños, de los cuales 3 entrenan 
continuamente, han recibido instrucción psicológica esporádica y uno de ellos no 
compite regularmente, los otros 2 solo practican esporádicamente y no han 
recibido apoyo psicológico. En este nivel se tienen 7 niñas, 4 de ellas entrenan con 
regularidad, presentan buena motivación, compiten regularmente y solo una de 
ellas no ha recibido instrucción psicológica regular, las otras 3 entrenan 
irregularmente y han realizado entrenamientos mentales solo en algunas 
ocasiones. 
 
En el nivel bajo los 2 niños entrenan de forma regular con buenos niveles de 
motivación, con algunas sesiones y acompañamientos en la parte mental, 
mientras que la niña entrena constantemente, recibiendo constante ayuda 
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psicológica, pero sin mucha motivación hacia la competencia.   
 
Aunque no es muy preocupante el que aparezcan el 60% de los niños y niñas en 
el nivel medio de la escala de ansiedad, es de gran importancia implementar 
tareas que conlleven a bajar aún más esos niveles, sobre todo en aquellos 
puntajes que están cerca del nivel alto, pero sin llevarlos a niveles demasiado 
bajos ya que se podrían alterar los niveles de activación del deportista, y como es 
bien sabido cada uno de ellos tiene su propia activación en dependencia de su 
forma de ver el juego, de sus niveles de preparación técnica, física, táctica y del 
manejo de las diferentes variables psicológicas en general. 
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2. ESTRATEGIAS DE CARÁCTER PSICOLÓGICO QUE PUEDEN AYUDAR A 
DISMINUIR LA ANSIEDAD DE TRAZO COMPETITIVO 
 
A continuación se hace referencia a algunas de las variables psicológicas que son 
de gran importancia, y que influyen en los estados de ansiedad competitiva. Se 
plantean como estrategias debido a que al realizar un entrenamiento y unas 
actividades propias de cada variable será posible contrarrestar los efectos 
negativos que pudieran tener sobre el rendimiento del deportista, causados estos 
efectos por la aparición de la ansiedad y sus manifestaciones. 
 
2.1 MOTIVACIÓN DE PADRES DE FAMILIA 
 
En muchas ocasiones la motivación que ejercen los padres de familia sobre los 
hijos es más perjudicial que beneficiosa, debido a que se convierte más en una 
presión buscando que su hijo se destaque, que una verdadera motivación. Hay 
que dejar que el niño sea el mismo, que vaya encontrando su propio camino.  
 
Los niños y los jóvenes deben tener la libertad de encontrarse a sí mismos, los 
padres deben ser quienes garanticen y acompañen en el recorrido de ese camino. 
Un niño desmotivado o mal motivado sufrirá de ansiedad competitiva sin ninguna 
duda. 
 
"Si Ud. quiere un campeón en su familia, vaya y entrénese. Mientras tanto deje 
que su hijo disfrute y juegue feliz". (Extraído de un cartel del Club Estudiantil 
Porteño). Los padres de familia son un factor importante dentro de la aparición de 
la ansiedad en el joven deportista. La Realización de capacitaciones a padres de 
familia para que se reconozcan como padres y no como entrenadores. La 
influencia de los padres en las aspiraciones y metas de los niños es muy 
importante, ya que muestra los logros o frustraciones que se consiguen si no se 
maneja un claro establecimiento de metas, motivaciones e intereses. La 
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interacción y participación de los padres con sus hijos tendrá un impacto en la 
continuidad del niño en el deporte.   
 
2.1.1 Los padres en la iniciación deportiva. Una de las diferencias más 
marcadas entre el deporte infantil o de iniciación y el deporte de rendimiento, es la 
incidencia de los padres de familia. Es aquí donde se presenta el triángulo 
formado por el entrenador, el niño deportista y los padres de familia. Los 
entrenadores deben conocer lo importante que son los padres de familia y 
aprovechar su participación en los procesos de formación del niño deportista, y así 
lograr los objetivos propuestos, y para ello es importante que estos padres reciban 
capacitación suficiente y eficaz. Entre las funciones más importantes de los padres 
de familia en la iniciación deportiva encontraron: 
 
Fomentar la actividad deportiva de los niños. 
Asesorar a sus hijos en la elección del deporte. 
Asesorar en la elección del club o escuela. 
Manifestar interés por la práctica deportiva de los hijos. 
Preocuparse por que sus hijos practiquen el deporte de la forma más saludable. 
Colaborar con la organización deportiva en lo que puedan. 
 
Los padres siempre suelen desear lo mejor para sus hijos durante toda su vida, y 
el deporte no es la excepción, pero en muchos casos la intervención o la ausencia 
de ellos resulta más perjudicial que benéfica, y sucede que se convierten en 
obstáculos para los entrenadores y para el mismo niño. 
 
Se puede catalogar a estos padres problemáticos en cinco grupos o estereotipos: 
 
Padres desinteresados 
Padres criticones 
Padres chillones o gritones 
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Padres entrenadores espontáneos 
Padres sobreprotectores 
 
2.2 AUTOMOTIVACIÓN 
 
La importancia de la motivación en el ámbito deportivo y de la actividad física a 
nadie se le escapa ya que es una variable que va a influir tanto en el inicio, 
mantenimiento y abandono de la práctica deportiva como en la implicación 
personal en la misma, influyendo directa e indirectamente en todo lo relacionado 
con la actividad deportiva. Sé puede hablar de dos clases de motivación: 
 
Motivación básica: Es la motivación  por logros deportivos y sus consecuencias 
 
Motivación cotidiana: Está relacionada con la propia actividad independientemente 
del rendimiento y los logros deportivos. 
 
Es fundamental lograr que el niño adquiera suficiente motivación hacia la práctica 
del golf, para asistir a los entrenamientos de forma continua, para realizar 
sesiones de práctica fuera de los entrenamientos (automotivación), así mismo, 
como la motivación de parte de familiares, amigos, compañeros, directivos, y 
principalmente de los entrenadores. Si la niña o el niño no está motivado, y está 
realizando la actividad deportiva por obligación o por cumplir los deseos de los 
padres, será muy estresante la participación en los torneos en los cuales sea 
inscrito, y vale decir, que en Golf son bastantes las competencias que se realizan 
a través del año. 
 
De acuerdo algunas investigaciones realizadas las condiciones motivacionales 
que influyen en el deportista son las siguientes: Gusto por la actividad deportiva y 
el placer de su práctica. 
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Incentivos en forma de premios simbólicos. 
 
Incentivos monetarios. En ciertos casos, este suele desembocar en el deseo de 
obtener alguna ventaja económica por medio del éxito deportivo. 
 
Palabras de aprobación. Estímulos verbales. 
 
Presencia de observadores, en distintas condiciones. 
 
Situaciones competitivas entre varios sujetos. 
 
Necesidad de recreación, de cambio de actividad para compensar las tensiones 
de las actividades diarias ya sean de estudio o trabajo. 
 
Querer mantenerse bien físicamente, conservar o mejorar la salud. 
 
Prepararse para otras actividades por medio del deporte. 
 
Pertenecer a un grupo, necesidad de relacionarse socialmente, crecer en una 
relación social con objetivos comunes. 
 
Experimentar la emoción provocada por la competencia. 
 
Deseo de ganar, de demostrar fuerza y habilidad.  
 
Deseo de autoafirmación y superación. Placer derivado de vencer obstáculos. 
 
Deseo de lograr fama, popularidad, reconocimiento y aprobación social. 
 
Es necesario tener en cuenta las siguientes precisiones: 
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Las motivaciones están influenciadas por el contexto social y de las 
particularidades culturales. Existe una relación directa entre la disciplina deportiva 
y la motivación. Las motivaciones son diferentes dependiendo de la forma como 
se practique ese deporte, ya que puede ser recreativo, higiénico, terapéutico, de 
mediano o alto nivel competitivo. Dado lo anterior las motivaciones no son iguales, 
quien practica el futbol, el tenis o el golf  los fines de semana solo lo hace para 
para relajarse o distraerse, pero aquel que se somete a entrenamientos rigurosos 
para alcanzar un rendimiento máximo busca otro tipo de objetivos, cambiando 
totalmente sus motivaciones. En el deporte de alto nivel predominan las 
motivaciones sociales. En niveles inferiores se da más el gusto intrínseco. Tanto 
en el deporte de alto rendimiento como en el de iniciación hay una estrecha 
relación entre éxito y motivación. Esto, a su vez, incide en la duración de la carrera 
deportiva. La motivación contribuye al éxito y este es generador de nuevas fuerzas 
motivacionales. 
 
2.3 AUTOCONFIANZA 
 
La autoconfianza se define como: "creencia de que se pueda realizar 
satisfactoriamente una conducta deseada" (Morilla, M. 1994). Esta definición 
equivale al grado de certeza o seguridad que tiene el sujeto en realizar una 
determinada acción o habilidad motriz. La creencia o grado de certeza que los 
individuos poseen acerca de su habilidad para tener éxito en el deporte es 
fundamental al momento de enfrentar la competencia. Estar seguro y convencido 
de que se poseen las cualidades y capacidades necesarias para enfrentar y 
superar las adversidades y los errores que muy posiblemente pueda cometer. 
 
Sin embargo es necesario que el deportista aprenda a distinguir hasta donde la 
autoconfianza es perjudicial o benéfica. Si el nivel de autoconfianza es bajo 
provocará la evitación o la huida de aquellas situaciones que supongan un reto 
para el deportista, por el contrario un exceso de autoconfianza puede resultar 
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perjudicial, ya que si se considera que se tuvieron suficientes recursos para 
competir, se descuida la preparación, se entrenará menos o con baja intensidad. 
Si se llega a la competencia con baja autoconfianza, indiscutiblemente al momento 
de asumir los retos necesarios para llevar adelante el juego, los niveles de 
ansiedad se dispararán y se encadenarán a malas acciones que llevarán al 
deportista al fracaso inminente. Como se ha mencionado anteriormente, solo con 
el trabajo planificado, ordenado y continuo en cada uno de los componentes del 
entrenamiento deportivo, se van adquiriendo las habilidades necesarias para 
progresar en un deporte tan estratégico como el golf, y mientras más trabajo se 
realice más se aumentará la autoconfianza, ligado esto naturalmente al logro de 
los objetivos propuestos al comenzar cada ciclo de entrenamiento. Los beneficios 
que proporciona la autoconfianza al deportista son numerosos y en momentos 
claves o puntuales hacen que él o ella actúe de forma positiva. Dichas beneficios 
son los siguientes: 
 
La confianza provoca en el sujeto sensaciones positivas. 
La confianza facilita la concentración del sujeto en la tarea realizada. 
La confianza ayuda a la consecución de objetivos planteados por el deportista y su 
entrenador. 
 
La confianza hace que se incremente  la intensidad y la duración del esfuerzo. 
La confianza interfiere en las estrategias del juego. 
La confianza afecta positivamente a las demás variables psicológicas. 
 
2.4 MANEJO DEL ESTRÉS 
 
El estrés se puede definir como un proceso psicológico que se desencadena ante 
situaciones potencialmente amenazantes y que lleva consigo la movilización de 
todos los recursos, tanto fisiológicos como psicológicos, para enfrentarse a dicha 
situación. En el ámbito deportivo el estrés es una delas situaciones negativas que 
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debe manejar el deportista, en muchos momentos no solo de las competencias 
sino también en los entrenamientos; debido a ello se deben implementar y poner 
en práctica todas las herramientas necesarias para su correcto manejo y así 
contrarrestar sus efectos. La ansiedad es una exteriorización del estrés que 
produce una elevada activación, Mason, en 1968, valoraba la idea de que el estrés 
no tenía por qué ser una activación negativa para el organismo, acuñando los 
términos distrés y eustrés para diferenciar la híper activación y una activación 
óptima, respectivamente. Se han planteado algunas técnicas y métodos para 
enseñar a los deportistas a  controlar el estrés: 
 
Autocontrol: Control de la propia conducta, antecedentes y consecuencias. 
 
Auto observación: Llevar registros mentales y escritos sobre el comportamiento, 
los pensamientos positivos y negativos, y todo tipo de actuaciones no solo en 
competencia sino también en los entrenamientos. Saber qué se hace realmente. 
 
Autoevaluación: evaluar la conducta, evaluar el resultado, analizar objetivamente 
si se  han logrado los objetivos. 
 
Establecer y programar las consecuencias en función dela evaluación: premios 
para conseguir los objetivos. Técnica que se logró desarrollar ante cualquier 
conducta indeseada y que permitirá prevenir la aparición de nuevas conductas 
inadecuadas. El estrés es una respuesta automática del organismo a cualquier 
cambio  que provenga del medio, mediante estas respuestas orgánicas, el cuerpo 
se prepara para hacer frente a las posibles exigencias que pueden acarrear  estas 
nuevas situaciones. Es así como el organismo se activa fisiológica y 
cognitivamente para afrontar dicha situación, tomar decisiones más rápida y 
eficazmente. La misión del entrenador deportivo y el psicólogo del deporte es 
fundamental para que se fortalezcan las bases sobre las que el niño se formará 
como persona y deportista. 
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En el trabajo con niños es necesario tener en cuenta que no se debe someter al 
niño a grandes presiones. Se debe recalcar en ellos todos los puntos positivos que 
les aporta la práctica deportiva, y todos los beneficios que obtienen con la práctica 
del deporte que ellos han escogido. Los niños perciben el estrés en la 
competición, para ellos ganar significa que poseen grandes habilidades y por lo 
tanto el nivel de estrés competitivo es bajo; por el contrario, perder significa que su 
habilidad es insuficiente y entonces su estrés competitivo es alto. Se puede 
concluir que el estrés es malo solo si no se aprende a controlarlo. Si se tienen las 
suficientes herramientas para canalizarlo y utilizarlo a favor, lo se puede convertir 
en un arma poderosa en el momento de la competencia. 
 
2.5 TÉCNICAS PARA EL MANEJO ADECUADO DE LA ANSIEDAD Y SUS 
CONSECUENCIAS 
 
Normalmente la forma de tratar de reducir la ansiedad se ha centrado en técnicas 
para regular la activación, estas técnicas pueden ser muy útiles si se aplican 
correctamente y si el deportista time la habilidad para aplicarlas a sí mismo. La 
problemática es que estas técnicas según se ha investigado sirven solamente para 
reducir los síntomas físicos y fisiológicos, pero parece ser que poco o nada para 
los aspectos mentales, que en últimas son los que tienen mayor importancia y 
suelen ser más relevantes. Debido a ello es necesario contar con técnicas para 
dominar los aspectos fisiológicos y otras para intentar dominar la mente y los 
pensamientos. Las técnicas de control fisiológico, más habituales son las técnicas 
de las de control de la respiración y de relajación, hay otras de mucho uso como el 
biofeedback, y otras menos usadas como la hipnosis, el yoga, meditación, etc. 
Estas técnicas buscan en el deportista la regulación de los niveles de activación 
de su organismo. Las técnicas de relajación, son las más usadas tanto por 
entrenadores como por psicólogos del deporte. Se utilizan una gran variedad de 
técnicas, cada una de ellas tiene diferentes formas de llevarlas a cabo, pero 
siempre apuntan al mismo objetivo. Unas buscan una relajación progresiva del 
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organismo en general, también hay otras que se concentran en relajar una parte 
concreta del cuerpo, con el fin de controlar la sobre activación. Las más conocidas 
son la relajación autógena de Schultz y la relajación progresiva de Jacobson. 
Posteriormente se han implementado muchas variantes de las mismas. 
 
Las técnicas de control de la respiración están basadas en realizar la respiración 
de un modo adecuado practicando la inspiración y la espiración de forma correcta. 
La respiración es relajante ya que se incrementa el nivel de oxígeno en sangre y 
puede ser muy útil para reducir la ansiedad. El más utilizado es el método de la 
Respiración natural completa, que se basa en llevar a cabo la respiración de un 
modo correcto. Las técnicas para el control de los aspectos mentales, tienen la 
finalidad de que el deportista pueda controlar los pensamientos inadecuados, que 
en muchas ocasiones aparecen de modo automático, y no son capaces de 
controlar, con lo que aumenta el nivel de ansiedad. Las prácticas más usadas para 
poder controlar este tipo de pensamientos son por ejemplo la detención de 
pensamientos y auto-instrucciones. Otra forma eficiente de parar los pensamientos 
negativos es transformándolos en positivos, siendo realistas, teniendo en cuenta 
los recursos técnicos, tácticos, físicos y psicológicos que se posean y las 
limitaciones y concentrándose en el forma en cómo se va afrontar la competencia 
y no es otras cosas que no van ayudar como el clima, la suerte, los rivales, entre 
otras. 
 
A menudo los deportistas tanto niños como adultos suelen tener muchos 
pensamientos negativos, por ejemplo con respecto al clima, al estado del campo 
de juego, al público, entre otros. Algunos podrían ser: “Va a llover, así no puedo 
jugar bien” “No quiero perder, no puedo perder”, Este tipo de pensamientos hay 
que intentar controlarlos y transformarlos en positivos. El establecimiento de 
objetivos es una de las técnicas más utilizadas por entrenadores y psicólogos del 
deporte para evitar la ansiedad pre-competitiva. Es realizar un planteamiento de 
objetivos claros precisos para la temporada y que respondan a la realidad del 
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deportista y a sus capacidades y unido a lo anterior una planificación de la 
competición realista y ajustada a las necesidades del deportista. Si se tiene claro 
cuál es el objetivo y lo que hay que hacer para conseguirlo, la ansiedad se 
reducirá porque se eliminara la incertidumbre que precede a una competencia. 
Otras técnicas para controlar los pensamientos negativos que se usan a menudo 
son: la restructuración cognitiva, la solución de problemas o la inoculación de 
estrés. Igualmente se podrían usar otro tipo de técnicas que inciden en los 
aspectos motores como la práctica en imaginación. A continuación se describen 
detalladamente las más importantes técnicas  para lograr el control de la ansiedad, 
las cuales son recomendadas por psicólogos del deporte de todo el mundo. 
 
2.6 TÉCNICAS  DE CONTROL DE ASPECTOS COGNITIVOS 
 
2.6.1 Detención de pensamientos. Lo que intenta esta técnica es impedir la 
presencia de aquel tipo de pensamiento que influyan negativamente sobre el 
rendimiento deportivo y sustituirlos por los que si van a ser beneficiosos. La lógica 
de la detención de pensamientos implica el hecho de que un estímulo 
suficientemente potente como para atraer la atención puede hacer que 
desaparezcan los pensamientos que en ese momento se están desarrollando y 
remplazarlos por otros elaborados, con anterioridad, con efectos antagónicos. No 
se pretendió desarmar racionalmente los pensamientos “negativos”, sino que 
simplemente se impidió su presencia. Las fases en las que se dividió esta técnica 
son: 
 
Elaboración de la lista de pensamientos “negativos”: Se le dirá al deportista que, a 
lo largo de una semana, vaya apuntando en un diario todas las ideas estresantes 
que le vengan a la cabeza y en los momentos que lo hacen; después se elaboró 
una lista con todos los pensamientos “negativos” por orden de intensidad y 
duración. Esta primera fase es muy importante, y requiere un gran interés por 
parte del deportista, ya que puede darse el caso de que él no sea consciente 
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siempre de la presencia de esos pensamientos “negativos”, y por medio de la lista 
sea más consciente de ello. Elaboración de una lista de pensamientos “positivos”: 
Esta lista será confeccionada por el deportista, con ayuda del psicólogo, e 
intentara ser antagónica a la primera, procurando oponer a cada pensamiento 
“negativo” otro “positivo” que lo contraste. Evocación voluntaria de los 
pensamientos “negativos”: El objetivo de esta fase es el de tener control sobre los 
pensamientos “negativos”, haciendo que su presencia sea a su voluntad y no de 
un modo inconsciente e involuntario, que es la forma en la que se suelen 
presentar antes de la intervención. 
 
Interrupción del pensamiento: En esta fase se intentó detener el pensamiento 
“negativo” evocado voluntariamente; al principio lo hizo emitiendo palabras en voz 
alta como “stop”, “basta”, “ya”, etc., o ruidos como palmadas o chasquidos con los 
dedos.  Conforme se fue avanzando en el dominio de esta habilidad, se va 
disminuyendo la intensidad de las voces y ruidos hasta que se evoquen sólo 
mentalmente. Una vez que se consiga éxito en este punto, significará que ya se 
logró detener los pensamientos tanto si están solos como si se encuentran en 
público, ya que no se precisó emitir ningún sonido para ello.  
 
Sustitución del pensamiento “negativo” por uno “positivo”: Ésta es la última fase de 
la técnica. En el lugar del pensamiento obsesivo se debe colocar una afirmación 
positiva de las preparadas en el punto 2, que resulte adecuada a la situación. Una 
posible variante, de lo anterior, es intentar imaginarse en situaciones muy 
relajantes, como puede ser “una playa tropical”, “un prado verde”, “aire fresco 
sobre la cara”, etc., de tal forma que se condicione por medio de un estímulo 
mental una respuesta física de relajación. 
 
2.6.2 Reorganización cognitiva. El objetivo aquí debe ser modificar la forma en 
que el sujeto interpreta las situaciones (o lo que es lo mismo, sus pensamientos 
irracionales), para conseguir, por un lado, que no desarrolle respuestas 
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emocionales y auto-diálogos que deterioren su estado de ánimo, y por otro, que 
sea capaz de llevar a cabo comportamientos que le permitan hacer frente a la 
situación con eficacia. Lo primero que se tuvo que hacer, igual que en la fase 
anterior, es elaborar una lista con las ideas o pensamientos irracionales 
habituales; para después ir comentando cada uno de ellos y dándole argumentos 
suficientes al deportista para que los rebata y los elimine de su cabeza. En la 
argumentación se intentó ser lo más racionales posible, evitando utilizar recursos 
emocionales, que por otro lado serán los más empleados por el deportista. 
 
2.6.3 Práctica imaginada. La práctica imaginada aparece con gran profusión en 
la bibliografía sobre intervención psicológica con deportistas, hasta el punto de 
llegar a ser actualmente la estrategia más utilizada en la preparación psicológica 
de los mismos; aunque, a menudo se habla de ella como si fuera una técnica cuyo 
objetivo fuera siempre el mismo, cuando en realidad se trata de una técnica que 
sirve para que se apliquen estrategias o procedimientos de intervención diferentes 
con distintos objetivos. Otro error común es el de comentar la relación de la 
práctica imaginada con el rendimiento deportivo, sin especificar cuál es el proceso 
que se supone que está funcionando al utilizarse la técnica, y cuáles las variables 
psicológicas o deportivas sobre las que se estima que debería incidir este proceso. 
Tampoco suele concentrarse la forma en la que se aplica la técnica o se realiza el 
entrenamiento de los deportistas para que la dominen, y a veces da la impresión 
de que basta con imaginarse cualquier cosa, de cualquier manera, en cualquier 
momento, para que los deportistas rindan mejor y consigan mejores resultados. 
 
La práctica imaginada viene a ser una utilización sistemática y organizada de la 
imaginación, aplicada para conseguir unos fines concretos, y consiste en la 
creación o recreación, en la mente, de una experiencia similar a la experiencia 
sensorial, pero en ausencia de estimulación externa. El sujeto imagina distintas 
situaciones donde se ponen en práctica las distintas habilidades con cara a 
mejorar la ejecución real. La práctica imaginada puede utilizarse con distintos 
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objetivos, y teniendo presente cada objetivo específico, sirve para aplicar 
procedimientos de intervención concretos que son los que deben incidir en el 
comportamiento de los deportistas. Entre los objetivos más destacados se 
encontraron: 
 
Practica de habilidades motoras. 
Aprendizaje del comportamiento táctico. 
Entrenamiento de habilidades psicológicas. 
Exposición y afrontamiento en situaciones estresantes de la competición. 
Preparación de competiciones específicas. 
Control del estrés previo a la competición. 
Puesta a punto final antes de la competición. 
Ensayo previo a la ejecución en el transcurso de la competición. 
Análisis retrospectivo de situaciones relevantes. 
Recuperación de lesiones. 
Para la aplicación de la práctica imaginada es necesaria la relajación. 
 
2.6.4 Establecimiento de objetivos. El establecimiento de objetivos es una de las 
estrategias más utilizadas en campo de la psicología del deporte. Bien empleada, 
puede contribuir al control más apropiado de las principales variables psicológicas 
que influyen sobre el rendimiento deportivo: la motivación, la atención, la 
autoconfianza, el nivel de activación, el estrés y la cohesión de equipo. Teniendo 
en cuenta que si bien, a veces, su utilización sistemática contribuye a la mejora en 
todas o casi todas las variables señaladas, en ocasiones su aplicación correcta 
depende, básicamente, del propósito específico con el que se aplica, es decir, de 
la variable psicológica concreta que se pretende controlar.  
 
A la hora de establecer y planificar los objetivos, se puede enfocar desde distintas 
perspectivas: por un lado se lograron obtener objetivos a largo, medio y corto 
plazo e incluso inmediatos; por otro lado, objetivos “de resultado” y objetivos “de 
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realización”; y finalmente, en los deportes colectivos, objetivos colectivos para todo 
el grupo y objetivos individuales para cada miembro del mismo. La correcta 
coordinación entre los objetivos de cada una de estas categorías será la clave 
para conseguir el máximo beneficio en las variables psicológicas que afectan al 
rendimiento deportivo. 
 
2.7 TÉCNICAS DE RELAJACIÓN 
 
Entre las técnicas centradas en los aspectos fisiológicos ocupan un papel 
primordial todas aquellas que intentan favorecer en el organismo un estado de 
mayor relajación, más o menos profundo, qué el que está presente en el momento 
de su aplicación. Las técnicas de relajación pueden aplicarse con distintos 
objetivos, los cuales determinarán: la forma de utilización de la relajación, el grado 
de intensidad de la misma, la dependencia del psicólogo y el tipo de 
entrenamiento a realizar. Entre los principales objetivos de la relajación se tienen: 
Disminuir el nivel de activación general del organismo, Controlar el nivel de 
activación en situaciones reales de afrontamiento, favorecer la práctica en 
imaginación. Existen dos grandes grupos de técnicas de relajación: un grupo que 
parten relajando mentalmente al deportista para posteriormente producir relajación 
corporal; y el otro grupo de técnicas de relajación lo hace a la inversa, ya que, 
parte relajando corporalmente al deportista, para posteriormente producir 
relajación mental. 
 
2.7.1 La relajación progresiva de Jacobson. Cada método tienen sus 
particularidades, sin embargo algunos se transforman en el método, eso es lo que 
ocurre con la relajación progresiva de Jacobson y para otros con el Entrenamiento 
Autógeno de Schultz, ambos conforman dentro del cosmos de la relajación los 
lugares más conocidos y visitados. (Jacobson 1939 citado por el prado. 2005) fue 
un genio, no solo elaboró un método original y eficaz sino que demostró la 
profundo imbricación entre cuerpo y mente probando que el estado del músculo 
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influía incluso sobre la intensidad de la respuesta refleja, demostró que el 
pensamiento y el estado emocional afectaban al nivel de respuesta muscular 
probando una relación directa músculo - pensamiento - emociones. La relajación 
progresiva es un método de carácter fisiológico, está orientado hacia el reposo, 
siendo especialmente útil en los trastornos del sueño por la facilidad con que 
induce un reposo muscular intenso a través del cual sucede de forma espontánea 
la inmersión en el sueño. El entrenamiento en relajación progresiva favorece una 
relajación profunda sin apenas esfuerzo permitiendo establecer un control 
voluntario de la tensión distensión que llega más allá del logro de la relajación en 
un momento dado. Hay un ser equilibrado y sano en los seres humanos, la tensión 
lo oculta, la relajación como técnica descubridora lo muestra. Si la tensión es el 
estado ordinario la distensión es un estado extraordinario en que la conciencia se 
eleva por encima de la tensión. Con el método de Jacobson se recuperó el control 
de los músculos voluntarios, control que nunca se debió ceder al inconsciente. 
Jacobson pone el acento en la sensación, no se debió solo tensar o relajar, sino 
prestar toda la atención a las sensaciones que se producen. No basta sentir, es 
necesario discriminar con claridad los diversos estados posibles de tensión y 
relajación, aún más: pedirse aflojar más y más cuando creo que ha llegado al 
máximo, un poco más...y ser capaz de distinguir que algo ocurre.  
 
Es preciso pues en primer lugar ser capaz de reconocer la tensión muscular, cosa 
nada fácil en lugares que apenas siento, y en segundo lugar ser capaz de aflojar 
hasta ir eliminando toda tensión residual, inútil. Es un método que favorece un 
estado corporal más energético pues favorece intensamente el reposo; permite 
reconocer la unión íntima entre tensión muscular y estado mental tenso, 
mostrando con claridad como liberar uno implica hacerlo con el otro. Todo el 
cuerpo percibe una mejoría, una sensación especialmente grata tras el 
entrenamiento en relajación progresiva y con la práctica la sensación se 
intensifica. Progresiva significa que se van alcanzando estados de dominio y 
relajación de forma gradual aunque continua, poco a poco, pero cada vez más 
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intensos, más eficaces. No es un método breve, ni sus efectos lo son tampoco. 
 
Jacobson (1939), enseña a relajar la musculatura voluntaria como medio para 
alcanzar un estado profundo de calma interior, que se produce cuando la tensión 
innecesaria los abandona. Liberarse de la tensión física es el paso previo e 
imprescindible para experimentar la sensación de calma voluntaria. Las zonas en 
que se acumuló tensión son múltiples, aprender a relajar los distintos grupos 
musculares que componen el mapa muscular de tensión supone un recorrido por 
todo el cuerpo, aunque en ocasiones no se tiene información de la tensión que se 
acumula en estas zonas no deja de ser un ejercicio interesante y sorprendente al 
mismo tiempo. El cuello es uno de esos lugares por los que la tensión muscular 
parece tener una especial predilección, se sobrecarga con mucha facilidad, 
formando parte de ese triángulo que incluye a los trapecios también, aprender a 
distender los músculos del cuello supone en sí misma una experiencia 
especialmente gratificante. 
 
La musculatura que mueve los ojos es especialmente difícil de relajar, llegar a 
conseguirlo supone también la propuesta de los ejercicios de Jacobson, la práctica 
de este ejercicio es un desafío que entrega una recompensa en forma de una 
calma y reposo profundo difícil de describir, para muchas personas resulta 
sorprendente comprobar que realmente los ojos pueden reposar tranquilamente 
en sus órbitas. Indudablemente con la espalda se encontró frente a grandes 
grupos musculares capaces de acumular tensión, un hipertono en estos grupos 
afecta a toda la estructura corporal, generando al mismo tiempo un elevado grado 
de consumo energético; aprender a relajar la musculatura del tronco es sin duda 
una experiencia que vale la pena experimentar.  
 
Jacobson (1939) proponía un sistema muy efectivo aunque muy difícil de utilizar 
en la práctica por ello muchos de sus seguidores produjeron variaciones muy 
interesantes de las que se habla más adelante, en esencia se logró resumir que su 
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método se basaba en: 
 
1.- Concentración de la atención en un grupo muscular. 
 
2.- Tensión de ese grupo muscular, sin dolor, y mantener la tensión entre 20 y 30 
segundos. 
 
3- Relajación de la musculatura, prestando atención a la sensación que se 
produce. Por ello tiene un componente muy elevado de propiocepción y por tanto 
de elevación del control de la zona que se trató. 
 
4) Grupos musculares en los que se puede utilizar el método de Jacobson, pues 
prácticamente todos, aunque hay un orden establecido: 
 
1.- Mano derecha o izquierda, luego se perpetuó con la otra, y así con todos los 
demás ejercicios. 
 
2.- Antebrazo y brazo derecho, deltoides. 
 
3.- Espalda dona dorsal, zona lumbar. 
 
4.- Cuello. 
 
5.- Rostro. Ojos. 
 
6.- Zona anterior del tronco y abdomen. 
 
7.- Pie derecho. 
 
8.- Pantorrilla derecha. 
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9.- Muslo derecho. 
 
Es preciso proponerse disfrutar de la fase de relajación muscular, prestar una 
especial atención a como la relajación se produce, y como junto a ella aparece 
una disminución de la tensión psíquica. Una vez finalizados los ejercicios pueden 
quedar unos momentos disfrutando de la sensación de relax que acompaña su 
práctica, se logró realizar unas respiraciones tranquilas mientras se tomó 
conciencia del estado de calma, haciendo consciente el momento de tranquilidad 
interior, luego se abrieron y cerraron las manos con cierta intensidad, se realizó un 
par de respiraciones más intensas y se abrieron los ojos. Dando por finalizado el 
ejercicio de relajación. Los ejercicios al igual que sucede con el entrenamiento 
autógeno de Schultz se recomienda realizarlos sentados, aunque ambos pueden 
realizarse al principio tumbados teniendo unos efectos muy similares y resultando 
en muchas ocasiones una postura mejor para principiantes. 
 
2.7.2 Técnica de la expansión de consciencia de Guaron. Esta técnica está 
diseñada para ayudar a los deportistas a identificar los diferentes estilos 
atencionales y los focos más apropiados para las distintas actividades deportivas 
específicas en las que están involucrados. 
 
Para practicar este ejercicio, los deportistas deberían estar sentados o tumbados 
en posición cómoda. Se debe conseguir que los deportistas se centren en su 
respiración, de manera que:  
 
 El primer minuto se les hace respirar más profunda y lentamente, mientras 
mantienen el pecho, los hombros y el cuello relajado. Se vuelve a la respiración 
normal durante tres o cuatro veces y retorna a la respiración profunda hasta que 
ésta sea cómoda, fácil y regular. 
 
 A continuación, los deportistas deben prestar atención a lo que escuchan, 
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indicándoles que separen los sonidos, los identifiquen y luego los clasifiquen 
mentalmente: “pasos”, “voces”, “tos”, entre otros. 
 
 A continuación, simultáneamente deben escuchar todos los sonidos sin 
intentar identificarlos o clasificarlos. Deben escuchar la mezcla de sonidos, como 
si fuera música mientras se deja correr el pensamiento verbal. 
 
 Posteriormente deben tomar conciencia de las propias sensaciones 
corporales, por ejemplo la sensación de la silla o el suelo sobre los que se apoya 
el cuerpo. Mentalmente deben catalogar toda sensación según vayan notando. 
Antes de cambiar a otra sensación hay que prolongar su examen. Considerar su 
calidad y su origen. Finalmente hay que experimentar todas las sensaciones 
simultáneamente sin identificarlas o etiquetarlas de una manera determinada. Esto 
hace indispensable el introducirse en una toma de conciencia corporal interior. 
 
 En este paso sólo se debe prestar atención a las emociones o pensamientos, 
permitiendo que cada pensamiento o emoción aparezca suavemente, sin que sea 
forzado. Identificando la naturaleza de los pensamientos o sentimientos. 
Permaneciendo calmado, no importando como sean de placenteros o 
desagradables, en sucesión, uno tras otro. A continuación intentar vaciarse de 
todo pensamiento o sentimiento. Si esto no es posible, sintonizar solamente con 
uno y concentrar la atención en  él. 
 
 Abrir los ojos y escoger algún objeto de la habitación que esté directamente 
delante de uno mismo. Mientras se le observa directamente, de frente, mirar a 
toda la habitación y a las cosas que hay en ella para dar paso a la visión periférica. 
Simultáneamente, observar la habitación y todo lo que hay en ella. Imaginar un 
embudo en el que se está moviendo la mente, y justo en el centro del mismo, está 
el objeto inicial, que está directamente enfrente. Reducir gradualmente el foco 
estrechando el embudo, de forma que la única cosa que haya al final del mismo 
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sea este objeto. Expandir la atención poco a poco, ensanchando el embudo hasta 
que se puede ver todo lo que hay en la habitación. 
 
Este ejercicio tiene como finalidad ilustrar al deportista a focalizar la atención en 
los estímulos que le interesan, además de aprender a jugar con la amplitud del 
foco atencional. 
 
2.7.3 Entrenamiento autógeno de Schutltz. Es un método de relajación descrito 
por el Neurólogo J.H. Schultz en el primer tercio del siglo XX, que ha sido avalado 
por numerosos estudios científicos, que confirman su eficacia en el terreno de la 
psicohigiene, pedagogía, prevención y terapia de numerosas alteraciones 
conductuales y orgánicas. A lo largo de la historia de la humanidad, el hombre ha 
intentado buscar una fórmula que le permita encontrar el secreto de la felicidad. 
Posiblemente, los métodos que permiten el ensimismamiento y, por tanto, un 
mejor conocimiento de sus potencialidades (Séneca llega a escribir en sus 
Epístolas morales a Lucilio: "cada uno de nosotros lleva dentro un Dios") sean los 
más eficaces para así comprender la importancia real de las cosas. 
 
El entrenamiento autónomo consiste en ejercitar la mente por sí mismo, de forma 
voluntaria, para influir en el comportamiento del resto del organismo. Los cambios 
fisiológicos provocados ponen de relieve que el método queda lejos de ser una 
simple persuasión. 
 
¿Está contraindicado en algún caso?, aquellas personas con serios padecimientos 
psíquicos no deberían realizarlo, y en los pacientes con arritmias cardíacas, sólo 
recomendaría efectuar los dos primeros ejercicios. 
 
¿Cuáles son sus fundamentos? 
 
 El cuerpo y los procesos mentales constituyen una unidad; es decir, no están 
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formados por 2 partes separadas. 
 
 El aprendizaje mental es capaz de influir sobre el resto del organismo, y a la 
inversa. 
 
 Tiene su origen en la hipnosis clínica. Esta es un estado parecido al sueño 
que se consigue por influencia psíquica siempre en las personas normales. La 
hipnosis superficial proporciona una agradable tranquilidad, en el cual se mantiene 
despierta y viva la vida interior. 
 
 El ensimismamiento por propia iniciativa (auto hipnosis), de manera progresiva 
y ordenada, provoca cambios en la fisiología corporal (relajación muscular, 
relajación de la musculatura lisa vascular, modificación del ritmo cardíaco y 
respiratorio) proporcionándole un valor intrínseco reparador de determinadas 
enfermedades. 
 
 No recurre a la voluntad consciente, activa; sino que se sirve de una entrega 
interior a determinadas representaciones pres establecidos; al igual que cuando se 
"entregan" al sueño de forma natural (sin esa voluntad activa de dormir). 
 
 Evitar caer en un auto persuasión de reposo, sin que lleve acompañado 
cambios fisiológicos reales. 
 
 Una idea representada con suficiente intensidad, en estado de concentración 
determina un manifiesto cambio "involuntario". 
 
Así por ejemplo, si se quiere relajar la musculatura del brazo mediante 
concentración, sólo hay que representar interiormente dicho estado de relajación.  
 
La relajación muscular se traduce por sensación de peso. Así pues, en el 
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entrenamiento autógeno sólo tuvo que concentrar en la fórmula "mi brazo pesa 
mucho". 
 
¿Qué se logra a través del entrenamiento autógeno? 
 
1. Autotranquilización conseguida por relajación interna y no por propia 
imposición (reposo similar al sueño). 
 
2. Restablecimiento corporal e higiene mental. 
 
3. Autorregulación de funciones orgánicas (cardiocirculatorias, respiratorias, 
digestivas, etc.) 
 
4. Aumento de rendimiento (memoria, etc.) 
 
5. Supresión del dolor. 
 
6. Autodeterminación mediante la formulación de propósitos concretos, 
consiguiendo afrontar mejor muchas situaciones vitales estresantes. 
 
7. Capacidad de autocrítica y autodominio, al mejorar la visión interior del mismo. 
 
8. Formulación de propósitos (posibilita la obtención de metas humanas dentro 
de la ética). 
 
¿Cuánto tardará en aprenderlo? 
 
En condiciones normales, si se practica el método regularmente 2-3 veces al día 
durante unos 3 minutos, cada ejercicio se aprende en 10 a 15 días. Cada avance 
en el entrenamiento ha de adquirirse mediante ejercitación sistemática y tiene 
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como premisa el haber efectuado y dominado las etapas anteriores. Por lo tanto, 
el aprendizaje de la técnica general precisa un lapso de tiempo de tres o cuatro 
meses.  
 
Así mismo, si se abandona el método (aunque sea temporalmente) se debe iniciar 
todos los pasos desde el principio, si bien el aprendizaje es más rápido. 
 
¿Cómo prepararse para realizar los ejercicios? 
 
Punto de partida imprescindible. Estos ejercicios sólo resultan eficaces cuando 
quién lo realiza se ensimisma y concentra, siendo más fácil en las siguientes 
condiciones: 
 
 Habitación tranquila, luz escasa o ninguna, sin sonidos perturbadores, 
temperatura agradable, con ropa cómoda, con o sin música agradable propia para 
la relajación (clásica ó similar). 
 
 Postura cómoda, sentada en un sillón o bien acostada con los brazos 
extendidos a lo largo del cuerpo. 
 
 Ojos cerrados 
 
 Ahora, dígase a sí mismo "estoy completamente tranquilo". 
 
 No se preocupe, si durante la realización de los ejercicios acuden a su mente 
pensamientos ajenos al mismo, suele ser habitual, sobre todo al inicio del 
entrenamiento. No luche contra ellos, con la práctica van desapareciendo. 
 
 En ningún caso cambie el orden de los ejercicios. 
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Ejercicios 
 
Ejercicio 1: El peso (relajando los músculos) 
 
Los músculos voluntarios son los más conocidos, y por tanto, supuestamente los 
que mejor se controlan. El mundo actual somete al hombre a situaciones difíciles 
que, en la mayoría de casos, conllevan tensiones musculares asociadas a una 
cierta angustia vital. Ambos elementos proporcionan un círculo vicioso, que no es 
fácil romper. Precisamente este ejercicio, puede conseguirlo.  
 
¿Cómo se hace el ejercicio? Dígase a sí mismo la siguiente frase, con la máxima 
concentración y visualizando interiormente la parte del cuerpo que se va a 
trabajar:  
 
"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6 veces 
"estoy completamente tranquilo", 1 vez.  
 
Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de 
concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace pueden 
producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables. 
 
¿Cómo salir del estado de relajación? 
 
Tras la práctica de todos los ejercicios que componen el método, el sistema de 
retroceso o salida de la relajación es siempre el mismo. Por ello, le ruego lea 
atentamente. Debe efectuar el retroceso, siempre de la misma forma y con el 
mismo orden prefijado.  
 
Siga los pasos que se indican (recuerdan la forma de despertarse cada mañana), 
para conseguir que la relajación sea gratificante, evitando sensaciones incómodas: 
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1. Flexione y extienda los brazos y piernas varias veces, vigorosamente. 
 
2. Realice varias respiraciones profundas. 
 
3. Por último, abra los ojos. 
 
4. Si decide practicar la relajación en la cama, antes de dormir; no es necesario 
revertir dicho estado y déjese llevar al sueño. Generalmente, éste será muy 
placentero. 
 
¿Cuánto tiempo se recomienda practicar? 
 
Como todo aprendizaje, requiere tiempo, perseverancia, y el deseo firme de 
llevarlo a cabo; en caso contrario es preferible buscar otro camino. Se recomienda 
realizar el ejercicio dos o tres veces al día, durante dos o tres minutos. Durante 
quince días, sólo realizará este ejercicio. Este es el tiempo medio de aprendizaje 
del mismo. Es posible que, tras la primera semana, comience a notar peso en 
otras zonas de su cuerpo. Se trata del fenómeno de "generalización". No se 
alarme; es frecuente y normal que suceda, y significa que otros grupos musculares 
de su cuerpo participan de la relajación. Excelente. 
 
Ejercicio 2: El calor (relajando los vasos sanguíneos) 
 
Se demostró que, en condiciones normales, se logró aprender a dominar el 
sistema vascular a través del entrenamiento autógeno. La mayor o menor apertura 
de los vasos sanguíneos está regulada por el sistema nervioso, y por tanto, 
siguiendo las bases del método de Schultz se pudo conseguir dicho objetivo.  
 
¿Cómo se hace el ejercicio?. Una vez aprendido el ejercicio anterior, seguir la 
siguiente secuencia:  
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"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6 veces 
"estoy completamente tranquilo", 1 vez  
"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente", 6 veces. 
 
Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente.  
 
Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de 
concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace pueden 
producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables. 
 
Ejercicio 3: Regulación del corazón 
 
El corazón es el órgano más adecuado para el entrenamiento autógeno, dado la 
gran influencia que ejercen los factores psíquicos sobre éste, y viceversa. ¿Qué 
sensaciones produce el corazón? La mayoría de las personas las desconocen, les 
resulta difícil hacerse a la idea de cómo es y cómo funciona, de aquí se pudo 
recomendar un pequeño truco para la realización de este ejercicio.  
 
Es muy importante entender, que este ejercicio no consiste en disminuir la 
frecuencia de los latidos del corazón (no lo intente, podría ser peligroso), sino de 
aprender a sentirlo. 
 
¿Cómo se hace el ejercicio? Una vez aprendidos los ejercicios anteriores, seguir 
la siguiente secuencia: 
 
“mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho”, 6 veces 
“estoy completamente tranquilo”, 1 vez  
“mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente”, 6 veces 
“estoy completamente tranquilo”, 1 vez  
“el corazón late tranquilo y normal”, 6 veces.  
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Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente. 
 
Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de 
concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace pueden 
producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables. 
 
Ejercicio 4: Regulación de la respiración 
 
En ocasiones la relajación interna elaborada a través de una relajación muscular, 
vascular y cardiaca se extiende de manera natural a la respiración. En este 
ejercicio, se debe dejar que la respiración se desarrolle de forma automática, sin el 
deseo expreso de la voluntad. Se puede evitar efectuar ejercicios respiratorios 
voluntarios, pues la respiración tranquila y serena debe surgir automáticamente. 
 
¿Cómo se hace el ejercicio? Una vez aprendidos los ejercicios anteriores, seguir 
la siguiente secuencia:  
 
"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6 veces, 
"estoy completamente tranquilo", 1 vez,  
"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente", 6 veces 
"estoy completamente tranquilo", 1 vez,  
"el corazón late tranquilo y normal", 6 veces,  
"la respiración es tranquila y automática" o "algo respira en mí".  
 
Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente.  
 
Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de 
concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace pueden 
producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables. 
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Ejercicio 5: Regulación abdominal: 
 
En este caso se pretende que la persona sienta en toda la región abdominal una 
sensación de calor agradable, similar al que se siente en el ejercicio número dos 
sobre la mano. Para conseguirlo, es preciso concentrarse a unos 5-7 centímetros 
por encima del ombligo.  
 
¿Cómo se hace el ejercicio? Una vez aprendidos los ejercicios anteriores, seguir 
la siguiente secuencia: 
 
"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6 veces 
"estoy completamente tranquilo", 1 vez 
"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente", 6 veces 
"estoy completamente tranquilo", 1 vez 
"el corazón late tranquilo y normal", 6 veces 
"la respiración es tranquila" o "algo respira en mí" 
"mi abdomen irradia calor".  
 
Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente.  
 
Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de 
concentración. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace pueden 
producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables. 
 
Ejercicio 6: Enfriamiento de la frente 
 
Hasta aquí se consiguió una sensación similar a la de un baño sedante; es decir, 
todo el cuerpo descansa tranquilo, con sensación de peso, calor, y una actividad 
cardiorrespiratoria agradable. En estas condiciones, y ante la posibilidad de que se 
agolpe la sangre en la cabeza; se va a excluir la región de la frente donde se 
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localiza la vivencia del Yo.  
 
¿Cómo se hace el ejercicio? Una vez aprendidos los ejercicios anteriores, seguir 
la siguiente secuencia: 
 
"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) pesa mucho", 6 veces 
"estoy completamente tranquilo", 1 vez 
"mi mano (o mi brazo) derecha (izquierda, si es zurdo) está caliente", 6 veces 
"estoy completamente tranquilo", 1 vez 
"el corazón late tranquilo y normal", 6 veces 
"la respiración es tranquila" o "algo respira en mí" 
"mi abdomen irradia calor", 6 veces 
"mi frente está agradablemente fresca “o "fresco agradable en la frente", 1 vez 
 
Salga del estado de relajación siguiendo los pasos indicados anteriormente. 
 
Muy importante: permanezca sólo alrededor de 3 minutos en este estado de 
concentración, y realice este último ejercicio con mucha precaución y sólo durante 
unos segundos. No es preciso mantenerse durante más tiempo; si lo hace pueden 
producirse molestias innecesarias y sensaciones desagradables. 
 
Una vez dominado todos los ejercicios, no dude en ampliar el tiempo de relajación 
si así lo desea hasta llegar a los 20-30 minutos. 
 
Una vez aprendido los 6 ejercicios descritos, y conseguida la generalización de las 
distintas sensaciones en todo el organismo, se logró resumir el método en la 
siguiente fórmula: "tranquilo-pesado-caliente-corazón late tranquilo-algo respira en 
mí-abdomen caliente-frente agradablemente fresca". A continuación, retroceso: 
"mover los brazos-respirar profundo-abrir los ojos". Y ante cualquier situación 
imprevista, que ocasione desasosiego e inquietud ¿Qué se puede hacer? Se pudo 
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practicar una relajación parcial; mediante la fórmula: "los hombros pesan. Estoy 
tranquilo". Recuerde que el mejor momento para entrenarse es cuando el estado 
de salud psíquico, físico y social es favorable. Así, cuando lleguen los inevitables 
momentos de adversidad podrá afrontarlos más fácilmente1. 
 
2.7.4 La respiración. La respiración es una de las técnicas más usadas por 
deportistas de todos los niveles. Una respiración adecuada es relajante y, además 
incrementa la cantidad de oxígeno en sangre, lo que facilita la recuperación de los 
músculos cuando comienza a aparecer la fatiga. Los ejercicios dirigidos a mejorar 
la respiración mostraron ser útiles en la reducción de la ansiedad, la irritabilidad, la 
tensión muscular y la fatiga, siendo una de las estrategias más sencillas para 
hacer frente a situaciones de estrés y manejar los aumentos en activación 
fisiológica producidos por esta. Los ejercicios de respiración son muy adecuados, 
sobre todo como estrategia de afrontamiento, en los momentos estresantes 
concretos en los que los intervalos de tiempo para retomar el control sobre el nivel 
de activación sean cortos.  
 
Los ejercicios de respiración también pueden utilizarse en combinación con otras 
técnicas de relajación de diferentes maneras. Se practican diferentes métodos de 
respiración de acuerdo a la situación que esté viviendo el deportista en los 
momentos antes, durante o después de la competencia. Muchos son los ejercicios 
de respiración que se pueden realizar, algunos más sencillos y otros más 
complicados; pero en el contexto en el cual se trabaja esta investigación sólo se 
utilizaron cinco, los tres primeros serán de iniciación y los dos últimos de 
perfeccionamiento, los cuales serán empleados en situaciones fundamentales de 
afrontamiento: 
 
Inspiración abdominal: El objetivo de este ejercicio es el de que el deportista dirija 
el aire inspirado en primer lugar a la parte inferior de sus pulmones. Para ello se le 
                                                          
1
 www.efdeportes.com/efd73/shultz.htm.entrenamiento 
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indica que coloque una mano en el abdomen y la otra en el tórax, a continuación 
se le señala que trate de dirigir el aire en cada inspiración a la parte inferior de los 
pulmones, lo que debe hacer que se mueva la mano colocada en el abdomen y no 
en el tórax. Conviene insistir en que las inspiraciones deben ser pausadas y de 
intensidad moderada, con una duración de 2 a 4 minutos. 
 
Inspiración completa: El objetivo de este ejercicio es que el deportista perciba las 
dos fases de la respiración, torácica y abdominal, para lo cual después de realizar 
la inspiración abdominal, continuará introduciendo el aire en la parte superior de 
los pulmones. Lo mismo que en el caso anterior, la duración de cada periodo de 
ejercicio puede ser de 2 a 4 minutos y debe repetirse al menos tres veces, con 
intervalos de descanso de duración parecida en los que se analice la realización 
anterior. 
 
Respiración completa: El objetivo es que el deportista sea capaz de realizar una 
respiración completa y de manera regular. Para lo cual después se realizará la 
inspiración completa, se pasó a realizar la exhalación de una forma lenta y 
pausada. 
 
Exhalación con suspiro: Éste, junto con el siguiente, es uno de los ejercicios de 
respiración a utilizar cuando se quiere aplicar esta técnica. Para lo cual se debe 
inspirar despacio y profundamente, sin solución de continuidad entre las dos 
fases, se sostiene la respiración durante unos diez segundos, sintiendo la tensión 
desarrollada en la garganta y el pecho. Lo más característico de este ejercicio es 
que durante la exhalación se debe dejar que el aire salga libremente por la 
garganta, sin intentar ni retener ni acelerar su salida, lo cual producirá un ruido o 
suspiro característico, en el cual se debe enfocar la atención. 
 
Respiración profunda: Este es uno de los ejercicios más utilizados en la fase de 
aplicación. En ésta se debe realizar una inspiración lenta y profunda, intentando 
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llenar los pulmones, pero sin una gran tensión, para después de una ligera 
retención, pasar a la expulsión del aire por la boca, poniendo los labios como si 
quisiera silbar, y un ruido suave y relajante como el que hace el viento al pasar 
suavemente por un orificio, intentando que la duración de la exhalación sea la 
mayor posible. 
 
El entrenamiento para el dominio de éstos u otros ejercicios de respiración, debe 
llevarse a cabo siguiendo directrices ya señaladas que son comunes a todas las 
técnicas de técnicas de relajación. Puesto que se trata de una técnica que puede 
proporcionar rápidos beneficios, conviene aprovecharse de ello lo antes posible, 
insistiendo desde el primer momento en la importancia del tiempo de práctica 
durante los periodos, intercesiones y programando esta práctica adecuadamente. 
 
El coste de cada práctica no suele ser elevado por más de 15 minutos, pero 
conviene realizar dos o tres sesiones diarias hasta que se consolide el dominio de 
los ejercicios, en ocasiones en combinación con otros ejercicios de relajación, 
debiendo controlarse, lo mejor posible, cuestiones como los horarios de la 
práctica, los lugares en los que se va a realizar, etc. (Tomado de memorias 
congreso iberoamericano de psicología Deportiva). 
 
Los siguientes son sencillos ejercicios de respiración que son fáciles de realizar 
para cualquier persona incluyendo niños y niñas; lo que se espera es que los 
padres supervisen la práctica de ellos. 
 
Respiración relajante  4-4-8-4 
 
Es un ejercicio que se debe practicar todos los días si es posible. Esto ayuda a 
relajarse en los momentos de tensión, en situaciones estresantes, cuando se 
cometieron errores en el juego, cuando necesitó recobrar la tranquilidad para 
volver a retomar el rumbo y también se utiliza para situaciones de máxima 
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concentración como el putt.. 
 
Explicación: 
 
a- Inhalación abdominal en 4 segundos, al tiempo que va repitiendo frases 
positivas, frases relajantes y/o imágenes que produzcan tranquilidad, paz, sosiego. 
 
b- Retención del aire en 4 segundos. Continúa con las frases o las imágenes. 
 
c- Exhalación en 8 segundos, botando la mayor cantidad de aire posible. No 
frases, no imágenes. 
 
d- Pausa en 4 segundos. 
 
Este ejercicio se debe repetir al menos 5 veces, en la mañana, en la noche y 
cuantas veces el niño quiera durante el día. Las imágenes que se recomiendan 
pueden ser de momentos felices, de lugares que traigan buenos recuerdos o de 
momentos especiales en general o jugando golf. Para lograr centrarse más en el 
deporte que compete esta investigación, se presentaron a continuación 
propuestas de ejercicios prácticos de respiración, los cuales se deben practicar en 
la casa, en el campo de práctica y en el campo de juego. Los siguientes son 
ejercicios respiratorios que propone la doctora Diana Vigoya, especialista en 
Psicología del deporte en su libro GOLF, ESTRATEGIAS PSICOLOGICAS, 
citando a Williams, 1991; Gonzales, 1997; Dosil, 2004 y García, 2004. 
 
2.7.5 Control respiratorio - técnicas respiratorias. Todos respiran… pero no 
todos respiran correctamente, tienen hábitos inadecuados para hacerlo. La 
respiración completa, profunda y rítmica, facilita el rendimiento al incrementar el 
nivel de oxígeno en la sangre. Cuando la cantidad de aire que llega a los 
pulmones es insuficiente, debido a una respiración superficial, la sangre no puede 
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oxigenarse suficientemente y los productos de desechos de las células, van 
intoxicando el cuerpo, deteriorando los órganos y tejidos (Williams, 1991). En el 
golf, los recorridos son largos, están alrededor de cuatro horas o más, al realizar 
respiraciones inadecuadas, se reduce cada vez más la oxigenación de la sangre a 
medida que pasa el tiempo y se obstaculiza el desempeño efectivo. 
 
2.7.6 Ejercicios respiratorios relajantes. Estos ejercicios activan la función del 
sistema nervioso autónomo parasimpático (encargado de calmar el cuerpo y 
conservar la energía), trabajando en la regulación del simpático (encargado de 
activar la energía del cuerpo). Al utilizarlas y practicarlas se aumentará el control 
de la relajación del cuerpo y cerebro (disminución de niveles de activación, 
ansiedad y estrés negativo), la promoción de estados de ánimo positivos y la 
regulación de los negativos. 
 
Respiración natural 
 
Consiste en observar, los movimientos naturales que ocurren cuando respiran. 
 
No. 1: En casa 
 
Escoja un sitio tranquilo y cómodo. Inhale aire por la nariz y deje que sus 
pulmones se llenen completamente. Note que su abdomen se ensancha. Después 
observe como el abdomen y el tórax van cayendo suavemente, sienta como el aire 
fluye hacia afuera, expulse por la nariz o por la boca lentamente. Repita varias 
veces. 
 
No. 2: En campo de práctica 
 
 Coloque una bola, en el lugar de práctica (tiro largo, putt, aproach, chip, 
bunker). 
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 Acomódese al lado de la bola, inhale aire por la nariz deje llenar sus 
pulmones, note que se ensancha su abdomen, mientras siente como el tórax y 
abdomen van cayendo lentamente, expulse por la nariz o boca lentamente, 
siéntase relajado… alístese y golpeé. 
 
 Después del golpe, mire donde cayó la bola y vuelva a realizar la observación 
de la respiración para recuperarse. 
 
 Repita el ejercicio con 5 o 10 bolas. 
 
No. 3: En campo de práctica 
 
Después de entrenarlo en la práctica varias veces, inclúyalo en el campo de juego 
(empiece por hacerlo en las salidas de preparación hasta hacerlo en las 
competencias fundamentales) 
 
 Realice su rutina acostumbrada en el golpe, cuando este al lado de la bola, 
realice la observación de su respiración… céntrese en relajarse, alístese y golpeé. 
 
 Después del golpe, mire donde cayó la bola y vuelva a realizar la observación 
de la respiración para recuperarse. 
 
Respiración rítmica 
 
Se centra en realizar un conteo similar, en la inhalación, retención y expulsión del 
aire. 
 
No. 1: En casa opción uno 
 
Escoja un sitio tranquilo y cómodo. Inhale hasta contar cuatro, sostenga el aliento 
99 
durante otra cuenta de cuatro, exhale al contar en ocho y descanse durante otra 
cuenta (4-4-8-4), antes de repetir de nuevo la secuencia. Repita varias veces. 
 
No. 1: En casa opción dos 
 
Escoja un sitio tranquilo y cómodo. Inhale hasta tres, sostenga el aliento durante 
otra cuenta de tres, exhale al contar en seis y descanse durante otra cuanta de 
tres (3-3-6-3), antes de repetir de nuevo la secuencia. Repita varias veces. 
 
No. 1: En casa opción tres 
 
Escoja un sitio tranquilo y cómodo. Inhale hasta cinco, sostenga el aliento durante 
otra cuanta de cinco, exhale al contar en diez y descanse durante otra cuanta de 
cinco (5-5-10-5), antes de repetir de nuevo la secuencia. Repita varias veces. 
 
No. 2: En campo de práctica 
 
 Coloque una bola, en el lugar de práctica (tiro, putt, aproach, chip, bunker). 
 
 Acomódese al lado de la bola, inhale hasta contar cuatro, sostenga el aliento 
durante otra cuenta de cuatro, exhale al contar en ocho y descanse durante otra 
cuenta de cuatro, siéntase relajado… alístese y golpeé. 
 
 Después del golpe, mire donde cayó la bola y vuelva a realizar el ritmo de 
respiración para recuperarse. 
 
 Repita el ejercicio con 5 o 10 bolas. 
 
No. 3: En campo de juego 
 Después de entrenarlo en la práctica varias veces, inclúyalo en el campo de 
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juego (empiece por hacerlo en las salidas de preparación hasta hacerlo en las 
competencias fundamentales). 
 
 Realice su rutina acostumbrada en el golpe, cuando se acomode al lado de la 
bola, realice el ritmo de respiración… céntrese en relajarse, alístese y golpeé. 
 
 Después del golpe, mire donde cayó la bola y vuelva a realizar la observación 
de la respiración para recuperarse. 
 
RECOMENDACIONES 
 
Los anteriores ejercicios puede utilizarlos, preferiblemente: 
 
 Los anteriores ejercicios puede realizarlos antes, después y entre golpes, o en 
momentos durante el recorrido que necesite relajarse.  Especialmente debería ser 
aplicado en los tiros cortos (necesidad más alta de relajación y precisión), sin 
embargo, antes se mencionó que depende de las características del deportista y el 
nivel de activación en el que se encuentre, teniendo en cuenta lo que le haya 
servido antes, para ser efectivo.  Por eso, debe practicarse muchas veces, en el 
campo de práctica y en las salidas de preparación, para adquirirlo como parte de 
la rutina. Otra opción en práctica para entrenar los ejercicios, puede ser colocar 
cinco bolas en línea recta y consecutiva en el lugar de práctica que se encuentre, 
acomódese al lado de la primera bola, haga el ejercicio, luego pase a la segunda 
haga lo mismo, y así con las restantes. Defina en qué momento de la rutina va a 
realizar los ejercicios y se siente más cómodo: al enfocar el objetivo, antes o 
después del swing de práctica, segundos antes del golpe… elija usted. 
 
 Se sugiere para el putt utilizar el ritmo corto (3-3-6-3) y entre golpes los largos 
(4-4-8-4) o (5-5-10-5), escoja según su gusto y necesidad. En campo de juego, 
empiece colocándose la meta de hacerlos durante todos los golpes en un hoyo, 
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luego vaya aumentando el número de hoyos en que lo hace… hasta que sea parte 
de todo el recorrido. 
 
2. Ejercicios respiratorios relajantes.  
 
Estos ejercicios activan la función del sistema nervioso autónomo simpático 
(encargado de activar la energía del cuerpo), trabajando en la regulación del 
parasimpático (encargado de calmar el cuerpo y conservar la energía). 
 
Al utilizarlas y practicarlas se aumentará el control de la activación del cuerpo y 
cerebro (las personas con arousal elevado y activadas, experimentan aumento del 
ritmo cardiaco, respiración y traspiración. Weinberg y Gould, 1996), tenga en 
cuenta los momentos en que se sienta demasiado relajado. 
 
Controlando los ejercicios de activación se puede promover estado de ánimo 
positivo (vigor, estrés positivo) y alejar los negativos (fatiga, estrés negativo), sin 
embargo, conózcase y tenga presente sus necesidades y la ejecución particular 
que va a realizar. Pues si usted se encuentra en un estado de activación muy alto 
y utiliza los ejercicios activantes puede provocar sobre-activación, aumentar los 
niveles de ansiedad y estrés negativos. 
 
Respiración energizante.  
 
Se centra en sentir cómo en la inhalación del aire se adquiere energía y en la 
exhalación sale todo tipo de fatiga. 
 
No.1: En casa opción uno 
 
Escoja un sitio cómodo… Inhale suficiente aire y piense que con cada inhalación 
genera energía y activación, expulse sintiendo que se desprende de cualquier tipo 
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de desecho o fatiga que pueda obstaculizar su rendimiento. Repita varias veces, 
utilícelo en otros lugares que necesite estar alerta: El gimnasio, un parque, el 
trabajo, etc. 
 
No. 1: En casa opción dos 
 
Escoja un sitio cómodo… Inhale suficiente aire y repita cuando inhale “entra 
energía” y exhale repitiendo “sale fatiga”. Repita varias veces, utilícelo en otros 
lugares que necesite estar alerta: el gimnasio, un parque, el trabajo, etc. 
 
No. 2: En campo de práctica 
 
 Coloque una bola, en el lugar de práctica (tiro, putt, aproach, chip, bunker). 
 
 Acomódese al lado de la bola. Inhale suficiente aire y piense como en la 
inhalación se genera energía y activación para ese golpe, y en la exhalación sale 
todo tipo de fatiga que pueda obstaculizar su rendimiento…siéntase activado, 
alístese y golpeé. 
 
 Haga lo mismo con la segunda opción. 
 
 Repita el ejercicio con 5 o 10 bolas. 
 
No. 3: En campo de juego 
 
 Después de entrenarlo en la práctica varias veces, inclúyalo en el campo de 
juego (empiece por hacerlo en las salidas de preparación hasta hacerlo en las 
competencias fundamentales). 
 
 Realice su rutina acostumbrada en el golpe, cuando se acomode al lado de la 
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bola, realice cualquiera de las dos opciones… céntrese en activarse, alístese y 
golpeé. 
 
Respiración rítmica 
 
Similar al ritmo relajante, consiste en realizar un conteo de la inhalación, retención 
y expulsión del aire. 
 
No. 1: En casa 
 
Escoja un sitio cómodo… Inhale hasta contar seis, sostenga el aliento durante otra 
cuenta de uno, exhale explosivamente al contar dos y descanse durante otra 
cuenta de uno (6-1-2-1) antes de repetir de nuevo la secuencia. Repita varias 
veces, utilícelo en otros lugares que necesite estar alerta: el gimnasio, un parque, 
el trabajo, etc. 
 
No. 2: En campo de práctica 
 
 Coloque una bola, en el lugar de práctica (tiro largo, putt, aproach, chip, 
bunker). 
 
 Acomódese al lado de la bola… Inhale hasta contar seis, sostenga el aliento 
durante otra cuenta de uno, exhale explosivamente al contar dos y descanse 
durante otra cuenta de uno (6-1-2-1)… siéntase activado… alístese y golpeé. 
 
 Repita el ejercicio con 5 o 10 bolas. 
 
No. 3: En campo de juego 
 
Después de entrenarlo en la práctica varias veces, inclúyalo en el campo de juego 
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(empiece por hacerlo en las salidas de preparación hasta hacerlo en las 
competencias fundamentales). Realice su rutina acostumbrada en el golpe, 
cuando se acomode al lado de la bola, realice el ritmo de respiración… céntrese 
en activarse, alístese y golpeé. 
 
RECOMENDACIONES 
 
 El ejercicio se recomienda antes del golpe, en especial en tiros largos. Sin 
embargo, observe donde le sirve… hay golfistas que lo utilizan en los tiros cortos, 
porque se sienten muy relajados y la efectividad les aumenta, otros realizan el 
ritmo relajante antes y después el activante, pues se sienten tensos en espera del 
turno… tenga en cuenta las diferencias individuales. 
 
 Defina en qué momento de la rutina lo va a realizar y se siente más cómodo.  
Empiece igual colocándose la meta de hacerlo unos golpes en un hoyo, luego 
vaya aumentando el número de hoyos en que lo hace. 
 
 La respiración es un proceso natural inconsciente, que si se hiciera consciente 
en el día a día se lograrían grandes beneficios. Con una buena oxigenación logra 
más concentración, mejora la atención, logra relajarse o activarse según sea el 
objetivo, entre otros beneficios2. 
 
2.7.7 Biofeedback. El biofeedback (retroalimentación biológica) es un 
procedimiento para suministrar al deportista información continua sobre sus 
procesos fisiológicos, con el objetivo que pueda controlarlos voluntariamente 
(González, 1997). Con esta técnica pretende el control de la ansiedad 
proporcionando al deportista información rápida y eficaz acerca de las funciones 
vitales que presenta en ese  momento “Esta técnica permite al deportista conocer 
los niveles de activación propios y compararlos con los requeridos en la actividad 
                                                          
2
 VIGOYA, Reina; GOLF, Diana Alejandra. Estrategias Psicológicas 2003. La Habana p.45. 
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competitiva concreta. Se parte del supuesto de que el hecho de proporcionar al 
deportista una información precisa sobre sus respuestas fisiológicas, le facilitará el 
aprendizaje o autorregulación de tales respuestas”. García, Yubely. 2010. 
 
En este medio los métodos que se pueden aplicar de forma sencilla en golfistas y 
en otros deportes, cuando no se tienen los equipos de alta tecnología, son el 
cronómetro, el tensiómetro, y el reloj polar que el deportista puede llevar al campo 
de juego para ir subiendo y bajando su propia activación de acuerdo a como están 
sus niveles de ansiedad de acuerdo al comportamiento de las pulsaciones. Sin 
embargo  hoy en día los profesionales que ejercen la psicología del deporte, 
deben contar con metodologías eficientes para estimular, entrenar y desarrollar el 
estado psicológico de los deportistas que buscan objetivos cada vez más altos en 
el medio del deporte. Los avances tecnológicos no son ajenos al tema de la 
psicología deportiva, su utilización está permitiendo en muchos contextos hacer 
objetivos los procesos psicológicos y emocionales que se involucran en la 
competición del ser humano. 
 
 Ayudas tecnológicas del feefback. 
 
A continuación se presentan algunos de los equipos técnicos, desde los más 
sencillos hasta otros un poco más complejos. Es de anotar que los que aquí  se 
describen, pertenecen a las dos primeras categorías de acuerdo al licenciado José 
Tomás Trujillo Santana, investigador Mejicano, de amplia trayectoria en la 
psicología del deporte a nivel mundial, y pionero en Iberoamérica en la utilización 
de equipos de alta tecnología en laboratorios de psicología deportiva en su país 
natal. El licenciado Trujillo habla sobre cuatro categorías, la tercera y la cuarta son 
equipos de mediana y alta complejidad en el manejo, ya que la mayoría de ellos 
necesitan capacitación de calidad para el manejo e interpretación de los 
resultados obtenidos, además de su alto costo. Estos equipos miden en general 
los cambios fisiológicos producidos por los estados mentales producto de la 
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competencia: Presión arterial, cambios en la respiración, saturación de oxígeno en 
la sangre, alteraciones del sistema nervioso, los cambios de temperatura, entre 
otros.  
 
También presentan software con actividades especiales para la estimulación 
cerebral, actividades cognitivas, juegos especializados, evaluaciones en línea, 
entre otros. 
 
PULSÓMETRO.  
 
El pulsómetro es uno de los instrumentos más usados por los entrenadores, 
psicólogos del  deporte y deportistas a todo nivel, es por ello que van a dar una 
información completa sobre el uso de esta ayuda tecnológica tan importante para 
la optimización del rendimiento deportivo a cualquier nivel. Este instrumento mide 
el número de pulsaciones por minuto del corazón. Usar el pulsómetro es siempre 
recomendable, es una forma fácil y eficaz de mantener el control de las 
pulsaciones dentro de los límites aconsejados. Para los deportistas de mediano y 
alto rendimiento es muy importante, para saber si están trabajando  de acuerdo a 
lo que el entrenador les ha planteado.  
 
Esta ayuda tecnológica es de suma importancia Para las personas con problemas 
cardiacos o que hayan sufrido una arritmia o un ataque de corazón, y que han 
comenzado a realizar algún tipo de ejercicio recomendado es de gran importancia 
llevar puesto el pulsómetro que le puede servir para mantener el corazón a las 
pulsaciones planteadas por el médico. 
 
Los pulsómetros constan del visualizador, que normalmente es como un reloj de 
pulsera y la banda que se coloca en el pecho. La banda es una especie de 
cinturón que se coloca en el pecho que es el conteo de los latidos y pasa la 
información al reloj  
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OXIMETROS. 
 
Este instrumento mide la saturación de oxígeno en la sangre, además aporta el 
número de latidos del corazón por minuto. Ambos datos permiten tener claridad 
sobre la utilidad de aplicación de técnicas de relajación, para fines de recuperación 
o disminución del estrés. 
 
DECIBELÍMETRO.  
 
Instrumento auxiliar para medir el sonido ambiental o de un estímulo provocado. 
Es importante para controlar situaciones de laboratorio en donde participa música 
o sonido de ambiente para alterar el sistema nervioso. 
 
MEDIDOR PORTÁTIL DE TEMPERATURA.  
 
La temperatura es una de las variables del cuerpo humano más sensibles a la 
actividad del sistema nervioso. A través de este aparato se tiene una medición 
precisa e instantánea en grados centígrados o Fahrenheit. Es portátil y de un 
costo muy bajo. 
 
2.7.8 Evaluación en línea. Existen empresas y esfuerzos particulares que brindan 
la posibilidad de aplicar pruebas psicológicas automatizadas para sistematizar y 
corregir.  
 
Esto beneficia la exposición de datos al deportista de manera instantánea una vez 
que termina la prueba. 
 
2.7.9 Software para diseñar proyectos. Software como el Open Work Beanch 
que es de descarga gratuita o el Project de Windows, permiten hacer proyectos y 
de esta forma plasmar la intervención psicológica de una forma organizada. 
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Otras opciones. Nivel de inversión medio, algunos aparatos requieren 
capacitación para su operación, la manipulación y operación de los aparatos sigue 
siendo amigable. 
 
NINTENDO DS.  
 
Esta versión de un aparato portátil cuenta con unos discos muy interesantes para 
el desarrollo y entrenamiento óculo – manual, entre ellos recomendable uno 
llamado “Training for your eyes”. 
 
WII SPORTS 
 
Es un videojuego creado por Nintendo, consta de cinco deportes: tenis, béisbol, 
boxeo, golf y boliche. En cada uno de ellos con el control se simula el uso de los 
instrumentos necesarios para practicar estos deportes. Permite manipular algunos 
escenarios y condiciones de juego, así como generar condiciones de competencia 
entre hasta cuatro personas. 
 
EM WAVE  
 
Equipo de bio retroalimentación de un canal para medir coherencia. A través de un 
sensor colocado en la punta del dedo a través de laser mide la cualidad de la 
sangre que circula por el cuerpo. Este aparato tiene un software para 
retroalimentar la señal de manera instantánea, además existe ya una versión 
portátil del aparato. Es una de las herramientas más recomendables para un 
psicólogo deportivo. 
 
EQUIPOS DE FOTOESTIMULACIÓN 
 
Existen en el mercado varias marcas de este tipo de equipos, funcionan a través 
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de unos lentes que generan luces para estimular el sistema nervioso con una 
programación prestablecida. Son útiles para la creación de enlaces neuronales 
relacionados con la relajación y la activación. 
 
SOFTWARE DE TRABAJO COGNITIVO 
 
Es una herramienta indispensable en todo laboratorio, tanto para tareas de 
evaluación como de entrenamiento o vinculación con alguno de los aparatos antes 
descritos, este tipo de programas informáticos permiten solicitar al deportista que 
ejecute tareas cognitivas para exploración de variables del estado psicológico. En 
el mercado existen varias versiones y programas de estos. 
 
REGISTRÓ DE FRECUENCIA CARDIACA. 
 
La retroalimentación biológica es utilizada para regular los niveles de activación, 
ansiedad y estrés negativo. Igual se emplea para ayudar en la regulación de los 
estados emocionales negativos y promoción de los positivos, por medio del control 
voluntario de las reacciones fisiológicas. Gran parte de estos aparatos se 
encuentran en laboratorios, y es difícil llevarlos al campo. Por otro lado, necesitan 
un cuidado especial y complejidad en su utilización, siendo vital la asesoría y 
supervisión del PSDE. 
 
Aquí solo voy a remitirme a la utilidad del aparato conocido como pulsómetro, de 
fácil manejo y adquisición para los deportistas. El pulsómetro brinda información 
sobre la frecuencia cardiaca (pulsaciones por minuto), sin embargo, en algunos de 
ellos se puede apreciar la temperatura corporal, respiraciones por minuto, tensión 
arterial y otras medidas fisiológicas. 
 
Para realizar los siguientes ejercicios, debe tener su pulsómetro y la asesoría del 
PSDE. Consiste en observar y conocer los cambios que su frecuencia cardiaca 
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tiene en los diferentes momentos de práctica y juego. 
 
No. 1: En casa 
 
Tómese un tiempo en su casa, colóquese el pulsómetro y observe durante un 
minuto los cambios que ocurren en su frecuencia cardíaca. Observe la tendencia a 
subir o bajar, los rangos de cambio, estabilidad y otros. Para tener un registro 
escrito de la observación, solicite a otra persona que le anote cada diez segundos 
la frecuencia que reporta durante el minuto. Después elaboré la gráfica y notará la 
tendencia personal. 
 
No. 2: En campo de práctica 
 
 Colóquese el pulsómetro un día de práctica. Observe la frecuencia cardiaca, 
antes y después del golpe. 
 
 Hágalo con 5 o 10 bolas.  Observe la tendencia a subir y bajar, los rangos de 
cambio, estabilidad y otros. 
 
 Luego registre la frecuencia que tiene antes y después, anótela, hágalo con 5 
o 10 bolas.  Posteriormente elabore la gráfica y observe. 
 
RECOMENDACIONES 
 
 Realizar en diferentes días de práctica los registros de cada tiro: largo, putt, 
bunker, aproach y chip. Tenga todos los registros y gráficas, conozca sus 
tendencias. 
 
No. 3: En campo de juego 
 Colóquese el pulsómetro en una salida a campo (preparatoria). Observe y 
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registre (solicite ayuda de otra persona, preferiblemente el PSDE) la frecuencia 
cardiaca, antes y después del golpe. Observe la tendencia a subir o bajar, los 
rangos de cambio, estabilidad y otros. 
 
RECOMENDACIONES 
 
 Este ejercicio puede realizarlo durante todos los golpes de un hoyo, elija cuál, 
también puede hacerlo todos los tiros largos o cortos de 3 o 4 hoyos, en el bunker, 
etc.  Especialmente es un trabajo para los tiros cortos y para después del golpe, 
pero tenga en cuenta sus necesidades. 
 
 Conozca la fluctuación de su frecuencia cardiaca en el juego, compare con la 
del campo de práctica y la casa. 
 
CONTROL DE LA FRECUENCIA CARDÍACA Y TÉCNICAS DE RESPIRACIÓN 
 
Después de observar la frecuencia, pasé a controlar con los ejercicios de 
respiración (respiración natural, ritmo relajante, respiración energizante y ritmo 
activante). 
 
 EJERCICIOS PARA RELAJARSE 
 
No. 1: En casa opción uno 
 
Tómese un tiempo en su casa, colóquese el pulsómetro y observe durante un 
minuto los cambios que ocurren en su frecuencia cardíaca. Mientras realiza el 
ejercicio de respiración natural, y se centra en bajar la frecuencia cardiaca. 
Observe la tendencia a subir o bajar, los rangos de cambio, estabilidad y otros. 
Para tener un registro escrito de la observación, solicite a otra persona que le 
anote cada diez segundos la frecuencia que reporta durante el minuto, mientras 
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usted realiza la respiración natural y se centra en bajar la frecuencia cardiaca.  
 
Después elaboré la gráfica y notará la tendencia personal. 
 
No. 1: En casa opción dos  
 
Tómese un tiempo en su casa, colóquese el pulsómetro y observe durante un 
minuto los cambios que ocurren en su frecuencia cardíaca. Mientras realiza el 
ejercicio del ritmo relajante (4-4-8-4), y se centra en bajar la frecuencia cardiaca. 
Observe la tendencia a subir o bajar, los rangos de cambio, estabilidad y otros. 
Para tener un registro escrito de la observación, solicite a otra persona que le 
anote cada diez segundos la frecuencia que reporta durante el minuto, mientras 
usted realiza el ritmo relajante y se centra en bajar la frecuencia cardiaca. 
Después elaboré la gráfica y notará la tendencia personal. 
 
No. 2: En campo de práctica 
 
 Colóquese el pulsómetro en un día de práctica. Antes de acomodarse observe 
la frecuencia cardiaca… luego haga la respiración natural o el ritmo relajante, 
observe si descendió. Luego acomódese, alístese y golpeé.  
 
 Realice el ejercicio con 5 o 10 bolas. (En ocasiones puede que no descienda 
significativamente la frecuencia, recuerde todo es práctica y habilidad, repítalo). 
 
 Realice lo mismo después del golpe, mire la frecuencia… haga la respiración 
natural o el ritmo relajante, observe si descendió. Hágalo con 5 o 10 bolas. 
 
No. 3: En campo de juego 
 
 Colóquese el pulsómetro en una salida a campo (preparatoria). Antes de 
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acomodarse observe su frecuencia cardiaca… luego haga la respiración natural o 
el ritmo relajante, observe si descendió.  Acomódese, alístese y golpeé. 
 
 Realice lo mismo después del golpe, mire la frecuencia… haga la respiración 
natural o el ritmo relajante, observe si descendió. 
 
RECOMENDACIONES 
 
Este ejercicio puede hacerlo durante todos los golpes de un hoyo, elija cuál, 
también puede hacerlo todos los tiros largos o cortos de 3 o 4 hoyos, en el bunker, 
etc.  Especialmente es un trabajo para los tiros cortos y para después del golpe, 
pero tenga en cuenta sus necesidades. 
 
 EJERCICIOS PARA ACTIVARSE 
 
No. 1: En casa opción uno 
 
Tómese un tiempo en su casa, colóquese el pulsómetro y observe durante un 
minuto los cambios que ocurren en su frecuencia cardíaca. Mientras realiza el 
ejercicio de respiración energizante, y se centra en bajar la frecuencia cardiaca. 
Observe la tendencia a subir o bajar, los rangos de cambio, estabilidad y otros. 
Para tener un registro escrito de la observación, solicite a otra persona que le 
anote cada diez segundos la frecuencia que reporta durante el minuto, mientras 
usted realiza la respiración energizante, y se centra en subir la frecuencia 
cardiaca. Después elaboré la gráfica y notará la tendencia personal. 
 
No. 1: En casa opción dos  
 
Tómese un tiempo en su casa, colóquese el pulsómetro y observe durante un 
minuto los cambios que ocurren en su frecuencia cardíaca. Mientras realiza el 
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ejercicio del ritmo activante (6-1-2-1), y se centra en bajar la frecuencia cardiaca. 
Observe la tendencia a subir o bajar, los rangos de cambio, estabilidad y otros. 
Para tener un registro escrito de la observación, solicite a otra persona que le 
anote cada diez segundos la frecuencia que reporta durante el minuto, mientras 
usted realiza el ritmo activante y se centra en subir la frecuencia cardiaca. 
Después elaboré la gráfica y notará la tendencia personal. 
 
No. 2: En campo de práctica 
 
Colóquese el pulsómetro en un día de práctica. Antes de acomodarse observe la 
frecuencia cardiaca… luego haga la respiración energizante o el ritmo activante, 
observe si aumentó. Luego acomódese, alístese y golpeé.  
 
Realice el ejercicio con 5 o 10 bolas. (En ocasiones puede que no aumente 
significativamente la frecuencia, recuerde todo es práctica y habilidad, repítalo). 
 
No. 3: En campo de juego 
 
Colóquese el pulsómetro en una salida al campo (preparatoria). Antes de 
acomodarse observe su frecuencia cardiaca… luego haga la respiración 
energizante o el ritmo activante, observe si aumento. Acomódese, alístese y 
golpeé. 
 
RECOMENDACIONES 
 
Este ejercicio puede hacerlo durante todos los golpes de un hoyo, elija cuál, 
también puede hacerlo todos los tiros largos o cortos de 3 o 4 hoyos, en el bunker, 
etc.  Especialmente es un trabajo para los tiros largos, pero tenga en cuenta sus 
necesidades. 
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- LA VISUALIZACIÓN 
 
La visualización como técnica es utilizada para evaluar situaciones o para 
anticiparse a los procesos que éstas originan, pero también para controlar las 
respuestas fisiológicas (frecuencias cardíacas, registros del umbral del dolor, 
síndrome de ahogo por altura) para modificar los tiempos de reacción que cada 
deportista debe tener incorporado según su deporte o especialidad, ya que estos 
no son los mismos para todos los deportistas. (Explicar todo lo referente a 
visualización). Se trata de una técnica que programa la mente del deportista para 
reaccionar, para responder cuando y como se le ha programado. Es hacer pensar 
con imágenes a través de las palabras o pensamientos, en función del registro 
previo de una situación deportiva ya vivida y que se va a poner en juego 
nuevamente. Entonces se trató predeterminar esta situación para así acortar los 
plazos de reacción, evitar la sorpresa. Anticiparse a la posible jugada rival, es 
trabajar sobre el conocimiento de las destrezas técnicas del otro, lo que ese otro 
puede llegar a poner en juego en ese momento como ocasional rival. Es decir, 
poner en situación de máxima activación al deportista para cuando le sea 
requerida y que, a su vez, éste se acostumbre a entregar el máximo de sus 
posibilidades 
 
La visualización no sólo pone en juego el sentido de la vista, sino que aúna todos 
los sentidos en su práctica en función de la capacidad que tenga el sujeto para 
evocar o formar imágenes. Cuando el deportista imagina determinadas situaciones 
de juego, se involucra a través del movimiento, las emociones, los sentimientos, 
los olores, los despliegues físicos, etc. que, aunque sin ser una situación real, se 
ponen en funcionamiento a nivel mental, y experimenta las mismas respuestas 
que tendrá cuando la situación sea real. Ejemplo: cuando uno se mueve y procura 
anticiparse a un rival para hacerse con la posesión de la pelota, antes de que se 
realice el movimiento físico, el cerebro ha transmitido el impulso nervioso 
necesario a los músculos para que se traduzca en órdenes y éstos ejecuten un 
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determinado movimiento creando una huella anémica. Cuando se imaginó ese 
determinado movimiento, se actuó desde ella reforzándola en consecuencia. Así, 
la visualización ayuda a mecanizar, a automatizar los gestos deportivos 
(movimientos tácticos, técnicos, físicos, etc.) reforzando la actitud y la aptitud. Se 
trata de una experiencia sensorial y mental que se suma a la experiencia 
físico−técnica con el fin de mejorar las destrezas deportivas. 
 
La visualización se considera una estrategia adecuada para centrarse en los 
aspectos importantes de la tarea y no verse influenciado por distractores internos 
(pensamientos) o externos (ruido). Con esta práctica se logra poner al jugador en 
situaciones del juego anticipadamente, teniendo así la posibilidad de vencer los 
miedos iniciales, temores de enfrentar a determinados rivales que les remitían a 
situaciones de frustración, de dolor, de lesiones físicas, ansiedades 
precompetitivas, etc. De esta forma se tiene la posibilidad de reparar situaciones 
ya inscritas en el mundo interno. 
 
Seguidamente se propuso un ejercicio de visualización rápido. 
 
Se debe pensar en un limón. Lo imaginamos en nuestra mano, fresco, duro, se 
corta y caen gotas de jugo que se siente en la mano, sentimos su aroma. Al 
imaginarlo, se puede llegar a experimentar una sensación ácida en la boca y hasta 
secreción salival. 
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3. CONCLUSIONES 
 
 Los niveles de ansiedad de trazo competitiva de los niños y niñas golfistas 
entre los 9 y los 14 años del club campestre de Pereira se encuentran 
principalmente en los niveles moderados. Presentándose algunos casos puntuales 
en los niveles alto y bajo. 
 
 Se encontró a tres (3) niños que presentaron altos niveles de ansiedad, no son 
muy dedicados a la práctica del golf, no han realizado entrenamientos en la parte 
mental y compiten esporádicamente. Las 2 niñas por el contrario son muy 
dedicadas, han competido regularmente, mantienen un nivel de motivación alto y 
han realizado entrenamientos psicológicos de forma constante durante los últimos 
6 meses.  
 
 En el nivel moderado se encontraron 5 niños, de los cuales 3 entrenan 
continuamente, han recibido instrucción psicológica esporádica y uno de ellos no 
compite regularmente, los otros 2 solo practican esporádicamente y no han 
recibido apoyo psicológico. En este nivel se tienen 7 niñas, 4 de ellas entrenan con 
regularidad, presentan buena motivación, compiten regularmente y solo una de 
ellas no ha recibido instrucción psicológica regular, las otras 3 entrenan 
irregularmente y han realizado entrenamientos mentales solo en algunas 
ocasiones. 
 
 En el nivel bajo los 2 niños entrenan de forma regular con buenos niveles de 
motivación, con algunas sesiones y acompañamientos en la parte mental, 
mientras que la niña entrena constantemente, recibiendo constante ayuda 
psicológica,  pero sin mucha motivación hacia la competencia.  
 
 En el caso del golf debido a la complejidad de algunas situaciones que se 
presentan y a que es un deporte netamente individual, es muy frecuente ver los 
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niños y niñas con manifestaciones claras de momentos de ansiedad producto de 
una situación crítica, de una mala jugada, una decisión errada, una mala 
estrategia o un momento de adversidad desencadenado por el estado del campo, 
el clima u otros factores ajenos a la voluntad del jugador.  
 
 El estado emocional de un deportista ante una competición, depende 
directamente de otras circunstancias, es decir, es generado por otras variables 
que lo determinan (tipo de competición, nivel de preparación condición física, 
rivales con los que va a competir, confianza en su capacidad, entre  otros).  
 
 La mejor forma de mejorar los niveles de ansiedad precompetitiva es 
mejorando la parte técnica, desarrollando bien cada uno de los elementos técnicos 
del deporte que practique, y en la parte psicológica, mejorando las habilidades de 
afrontamiento de situaciones que produzcan ansiedad. 
 
 Tan importante es el entrenamiento de la parte técnica, como la psicológica, 
es por ello que se deben preparar, planear y evaluar sesiones que lleven al 
mejoramiento de estos elementos.  
 
 No es garantía de que a mayor cantidad de meses o años de práctica, exista 
un menor nivel de ansiedad. Un jugador podría tener años de entrenamiento, pero 
podría carecer de los elementos necesarios para afrontar las vicisitudes de las 
competencias. 
 
 No depende de la edad ni del sexo de los deportistas el que la ansiedad sea 
alta o baja. En el análisis de la prueba, se encontró que en el nivel alto de 
ansiedad hay niños deportistas de diferentes edades y de diferente sexo, y lo 
mismo pasa en el nivel bajo. 
 
 La llamada Ansiedad Cognitiva tiene cierta influencia sobre el rendimiento, 
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dicha influencia puede ser positiva, sobre todo si más que con ansiedad el atleta 
afronta la prueba con un buen nivel de implicación en la misma.  
 
 Si el golf a nivel competitivo- profesional  implica niveles de estrés elevados, 
en los niños y jóvenes no es ajena esa situación, por eso es muy importante que 
se realicen análisis sobre si el niño debe competir o no. 
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4. RECOMENDACIONES 
 
 Implementar diferentes técnicas de carácter psicológico-entrenamiento mental 
desde la motivación, el manejo del estrés, la automotivación, entre otros. 
 
 Brindar al deportista diferentes métodos para el manejo de la ansiedad, 
técnicas desde la psicología del deporte, preferiblemente orientadas por un 
profesional del área, o en su defecto por el entrenador que previamente ha sido 
adiestrado por el profesional en psicologías, pero teniendo en cuenta que solo 
dirigirá ejercicios sencillos y fáciles de controlar y realizar. 
 
 Implementar planes de entrenamiento, teniendo en cuenta la individualidad, no 
se puede diseñar un programa general para todos los deportistas. Cuando se fijen 
los objetivos se debe tener en cuenta que estos sean coherentes, consensuados 
entre los deportistas y cuerpo técnico, incluyendo al psicólogo. 
 
  Implementar actividades donde se vea la variación de los métodos de 
entrenamiento, teniendo en cuenta la creatividad en la planificación. 
 
 Favorecer el reconocimiento en relación al esfuerzo y al trabajo, no 
únicamente a los resultados obtenidos. 
 
 Diseñar planes de entrenamiento acordes a las edades a las que 
corresponden las categorías infantiles. 
 
 Concientizar a entrenadores, psicólogos y padres de familia para que 
comprendan y hagan entender a los niños deportistas, que los resultados no son 
lo más importante sino la forma de competir, de darlo todo. Si los niños  hacen  
deporte es porque lo disfrutan, ellos no están pensando en dinero o en otras cosas 
diferentes de la diversión, de la camaradería, de compartir con sus amigos, 
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diferente a lo que piensan los deportistas juveniles o adultos. 
 
 Realizar ejercicios de control respiratorio, relajación progresiva, mayor 
concentración y elevación de la confianza A los niños y niñas que manifiesten 
sentirse agitados antes de la competencia,  
 
 Aumentar la auto-confianza, mediante la práctica de ejercicios combinados de 
visualización, establecimiento de objetivos y práctica imaginada, unidos a la parte 
técnica y física. 
 
 Realizar ejercicios de respiración, relajación y la utilización de algunas 
técnicas sencillas de biofeedback como la toma de pulsaciones, recomendadas 
para todas las situaciones antes de la competencia. En estos casos la respiración 
relajante y activante con la utilización de los elementos del golf, al momento del 
calentamiento previo.  
 
 Recomendar ejercicios de control de aspectos cognitivos, como la práctica 
imaginada, la visualización, la detención de pensamientos y la reorganización 
cognitiva. Realizados con disciplina pueden bajar los niveles de ansiedad. 
 
 Entrenar la parte mental desde tempranas edades, enseñándole a los niños y 
niñas a ser disciplinados, a establecer metas, a detener los pensamientos 
negativos que afecten su concentración, a practicar ejercicios de respiración 
activante y relajante, entre otros. Lo anterior unido lógicamente a el incremento de 
la parte técnico, física. 
 
 Planificar el entrenamiento al principio de temporada con el equipo 
multidisciplinario. El psicólogo debe planear su trabajo en concordancia con el plan 
general que presenta en entrenador del equipo, y es allí donde se plantean toda 
una gama de sesiones de entrenamiento psicológico, en ellas se implementan una 
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serie de ejercicios que van a llevar a que el deportista maneje la ansiedad. 
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ANEXOS 
 
-Jóvenes de 9 -14 años que hacen parte de la muestra para la aplicación del test  
SCAT que practican golf en el club campestre de Pereira. 
 
-Gráfica de interpretación de los resultados dela aplicación del cuestionario 
ansiedad competitiva de rasgo  SCAT modelo c. 
 
-Modelo del cuestionario  
NOMBRE EDAD SEXO NIVEL DE 
ANSIEDAD 
PUNTAJE 
Isaac Taleb Restrepo     
Andrés José Posada Taleb     
Andrea Vélez López     
María Vallejo Gómez     
Camila Velásquez Armel     
Federico Gómez Drews     
Simón de la Peña Tamayo     
Luis Felipe Ibagón Hernández     
Martina Henao Mercadante     
Federico Rangel Jiménez     
María Henao Mercadante     
María Antonia Garcés Osorio     
Samuel Jana Mejía     
Sara Bravo Henao     
Manuela Echeverry Mejía     
Emilia Gómez Rueda     
Pablo Bravo Henao     
Luna Ángel Sanint     
Valentina Gómez     
Felipe Molina Barreneche     
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ILLINOIS COMPETITION QUESTIONAIRE 
SCAT 
MODELO C    (Versión para niños entre 10 y 14 años) 
 
APELLIDOS____________________NOMBRE____________________________
_________________________________________________________________ 
FECHA DE NACIMIENTO: ____/_____/____ FECHA 
ACTUAL__________________________________________________________ 
ACTIVIDAD 
DEPORTIVA_______________________________________________________
_________________________________________________________________ 
CLUB_____________________________________________________________
_________________________________________________________________ 
 
 
INSTRUCCIONES 
 
A continuación se plantean diversas cuestiones sobre cómo se sienten las 
personas cuando compiten haciendo deporte. Por favor, lea detenidamente cada 
pregunta y decida si se siente de esa manera: CASI NUNCA, ALGUNAS VECES, 
A MENUDO. 
 
Si decide por CASI NUNCA, marque una cruz en la casilla A. Si se decide por 
ALGUNAS VECES, marque una cruz en la casilla B. Y si se decide por A 
MENUDO, marque una cruz en la casilla C. 
 
No hay respuestas correctas o incorrectas. No dedique demasiado tiempo a 
responder. Recuerde que debe elegir la respuesta que indique como se siente 
generalmente cuando compite haciendo deporte 
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 Casi 
nunca 
Alguna
s veces 
A 
menudo 
Puntos 
1. Competir contra otros es divertido     
2. Antes de competir me encuentro 
agitado 
    
3. Antes de competir me preocupo por 
hacerlo bien 
    
4. Soy un buen deportista cuando compito     
5. Cuando compito me preocupa cometer 
errores 
    
6. Antes de competir estoy calmado     
7. Tener una meta es importante cuando 
se compite 
    
8. Antes de competir tengo una sensación 
extraña en el estómago 
    
9. Justo antes de competir noto que mi 
corazón late más rápido 
    
10. Me gustan los deportes duros     
11. Antes de competir me siento relajado     
12. Antes de competir estoy nervioso     
13. Los deportes de equipo son más 
excitantes  que los individuales 
    
14. Me pongo nervioso queriendo que 
empiece el partido (o la prueba) 
    
15. Antes de competir estoy tenso     
 
                      SUMA TOTAL DE PUNTOS 
    
 
POR FAVOR, COMPRUEBE SI HA CONTESTADO TODAS LAS PREGUNTAS Y 
NO HA ELEGIDO MÁS DE UNA OPCIÓN. 
